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Siivoustyö sisältää paljon käsin tehtävää työtä, ja työpäivä kuluu lähes koko-
naan jalkojen päällä. Lihastyö ja jatkuva liikkeellä olo kuormittavat hengitys- 
ja verenkiertoelimistöä sekä tuki- ja liikuntaelimistöä. Fyysisen kuormitta-
vuuden lisäksi siivoustyön haasteena on psyykkistä kuormittumista aiheutta-
via tekijöitä, joita ovat muun muassa asiakkaiden läsnäolo siivottavissa tilois-
sa sekä kiire. (Hopsu & Laine 2009, 177, 179.) Siivoustyön tavoitteena on lian 
poisto, mihin voidaan käyttää monia eri menetelmiä.  Lattiapintojen puhdis-
tus toteutetaan tavallisesti käsin tai koneella kosteudeltaan erilaisilla mop-
pausmenetelmillä. 
 
Työterveyslaitoksen tutkija Leila Hopsu on tutkinut siivoustyön fyysistä 
kuormittavuutta moppausmenetelmien osalta (Hopsu & Kukkonen 2004, 36 - 
37, 39). Siivoustyön psyykkistä kuormittavuutta ja siitä palautumista on tut-
kittu sykevälimittaustuloksia ja siivoojien kokemusta vertailevalla tutkimuk-
sella Jyväskylän yliopistossa (Feldt, Rönkä, Rusko, Kinnunen, Kinnunen 2007, 
52). Siivoustyön fyysisen kuormittavuuden tutkimisessa sykevälimittausta ei 
ole vielä käytetty. Sykevälimittaukset perustuvat sydämen sykevälivaihte-
luun, jota analysoimalla saadaan tietoa elimistön kuormittumisesta (Firstbeat 
hyvinvointianalyysi käsikirja versio 3.1, 23). Sykevälimittauksen etuna on, että 
sitä voidaan käyttää kuormittavuuden arviointiin luonnollisessa työympäris-
tössä ja tulosten analysointi tietokoneohjelmalla on nopeaa. 
 
Opinnäytetyön aihe syntyi työharjoittelussa Jyväskylän ammattikorkeakoulun 
Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus HYVIpisteellä. Työharjoittelus-
sa opinnäytetyön tekijät osallistuivat Jyväskylän koulutuskuntayhtymän Kiin-
teistöliikelaitoksen työhyvinvointia edistävän projektin sykevälimittausten 
toteuttamiseen. Opinnäytetyön tekijöiden vastuulla oli sykevälimittausten 
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suunnittelu ja toteutus. Kiinteistöliikelaitoksen työkykyä ylläpitävää ja kehit-
tävää työhyvinvointiprojektia osana oleva opinnäytetyö on työelämälähtöi-
nen, sillä sen aihetta on kehitelty yhteistyössä yrityksen siivoustyönjohtajan 
kanssa. Yritys toteuttaa siivoustyötä oppilaitoksissa Keski-Suomen alueella. 
 
Opinnäytetyö on kvalitatiivisia ja kvantitatiivisia piirteitä sisältävä pienellä 
otoksella toteutettu tutkimus oppilaitoksissa tapahtuvan siivoustyön kuormit-
tavuudesta. Aineistonkeruumenetelminä on käytetty sykevälimittausta sekä 
kyselyä siivoojien omasta kokemuksesta. Lisänäkökulmaa tuomaan opinnäy-
tetyön tekijät ovat haastatelleet siivoustyönjohtajaa. Tutkimuskohteena on 
lattiapintojen puhdistukseen tarkoitettujen moppauksen ja koneella ajon fyy-
sinen kuormittavuus sykevälimittausten ja siivoojien kokemuksen perusteella 
arvioituna. Fyysistä kuormittumista tarkastellaan hengitys- ja verenkiertoeli-
mistön kannalta. Menetelmien lisäksi tutkimuksessa arvioidaan ja vertaillaan 
mittaustuloksista ja kyselylomakkeen vastauksista nousevia psyykkisesti ja 
fyysisesti kuormittavia tekijöitä. Siivoojilta kysyttiin kirjallinen lupa sykevä-
limittaustulosten käyttöön tässä tutkimuksessa (liite 1.). Tutkimusaineiston 
käsittelyssä on huolehdittu asiakastietojen salassapidosta potilaan asemaa ja 
oikeuksia koskevan lain 13 § mukaan (L 17.8.1992/785). Tämä on erityisen tär-







2.1 Yleistä siivoustyöstä 
 
Siivoustyöllä tarkoitetaan työ- ja asuintilojen ylläpito- ja perussiivousta. 
Vuonna 2005 Suomessa oli 69 348 siivoojaa, joista 64 614 oli naisia ja 4736 mie-
hiä. Nopeasti kehittyvä ja haasteellinen toimiala sisältää vaihtelevia työympä-
ristöjä ja -tehtäviä. Siivoustyön tavoitteena on lian poisto, mikä edistää jokai-
sen terveyttä ja hyvinvointia. Tämä tekee työstä arvokasta. Pitkällä tähtäimel-
lä siivous ylläpitää kiinteistöjen hyvää kuntoa ja vaikuttaa niiden arvon säi-
lymiseen. Siivousalaa luonnehtivat osa-aikaiset työsuhteet, naisvaltaisuus, 
ikääntyvät työntekijät sekä monikansallistuva työvoima. (Työ ja terveys Suo-
messa 2006 2007, 370,371, 375; Kivikallio 2009, 17.)  
 
Siivoustyö edellyttää yhteistyötaitoja sekä asiakkaiden että työyhteisön jäsen-
ten kanssa. Tämän päivän siivoustyössä korostuu tiimi- ja ryhmätyön merki-
tys. Siivottavan tilan käyttötarkoitus vaikuttaa siihen, millä menetelmillä ja 
tavoitteilla siivous toteutetaan. Siivottavia kohteita ovat mm. toimistot, kou-
lut, tehtaat, myymälät, hotellit sekä vapaa-ajan tilat. Koulutilojen siivouksen 
tavoitteina ovat tilojen toimivuuden ja pintojen kunnon ylläpito sekä turvalli-
suus ja hygieenisyys. Työ painottuu aamuun tai varhaiseen iltapäivään. Sii-
vous toteutetaan koulutiloissa suurimmaksi osaksi käsityövälinein. Kovassa 
käytössä olevien tilojen kuluminen lisää työn raskautta, jolloin muun muassa 
lattiapintojen hoitoon tulee kiinnittää erityistä huomiota. Koulutilojen siivo-
uksessa joudutaan siirtelemään luokkien työpöytiä, jolloin hyvän fyysisen 
kunnon ja ergonomisten työtekniikoiden merkitys korostuu. (Reunanen 2009, 




2.2 Työn kuormittavuus 
 
Rauramon (2008, 37) mukaan työn kuormittavuus voidaan jakaa fyysiseen, 
psykososiaaliseen sekä kognitiiviseen kuormitukseen. Martimo ja Aro (2006, 
105) toteavat, että psyykkisiä ja sosiaalisia tekijöitä on alettu tarkastella työ-
elämän kuormitustekijöinä suhteellisen myöhään. Fyysinen kuormitus määri-
tellään liikunta- ja verenkiertoelimistöön kohdistuvaksi kuormitukseksi, johon 
vaikuttavia tekijöitä ovat muun muassa työasennot ja -liikkeet sekä fyysisen 
voiman käyttö. Fyysinen kuormitus on yhteydessä tuki- ja liikuntaelinten oi-
reisiin. (Rauramo 2008, 42.) Liikuntaelimiin kohdistuvasta fyysisestä kuormi-
tuksesta voidaan käyttää termiä biomekaaninen kuormitus. Kuormituksen 
aiheuttama vaurio voi syntyä hetkellisen ylikuormituksen, toistokuormituk-
sen tai staattisen kuormituksen seurauksena. (Riihimäki & Takala 2006, 116, 
117.)  
 
Psykososiaalisen työympäristön muodostavat työn johtaminen sekä organi-
sointi, yhteistyö, viestintä ja vuorovaikutus sekä yksilöllinen käyttäytyminen 
työyhteisössä. Psykososiaalisia kuormitustekijöitä pohdittaessa tulee miettiä 
työn ja kiireen hallintaa, työn mielekkyyttä ja vaikutusmahdollisuuksia sekä 
työilmapiiriä. Kognitiivinen kuormitus korostuu työtehtävissä, jotka sisältävät 
suurten informaatiomäärien käsittelyä. (Rauramo 2008, 55 - 56.) Myös edellä 
mainituilla kuormitustekijöillä on yhteyksiä biomekaaniseen kuormittumi-
seen. (Riihimäki & Takala 2006, 117.) 
 
2.2.1 Fyysinen kuormittavuus 
 
Fyysinen työkuormitus on riippuvainen aktiivisen lihasmassan määrästä, li-
hasten toimintatavasta (dynaaminen tai staattinen), voimankäytöstä, lihastyön 
kestosta ja työntekijän yksilöllisistä ominaisuuksista, jotka vaikuttavat työnte-
kijän verenkiertoelimistön, liikuntaelinten sekä hermoston toimintaan ja 
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kuormittumiseen. Verenkiertoelimistöä kuormittavat työtehtävät sisältävät 
paljon dynaamista lihastyötä, jossa liikutetaan omaa kehon painoa ja käsitel-
lään taakkoja. Kuormittuminen syntyy, kun dynaaminen lihastoiminta lisää 
energiantarvetta. Tällöin puhutaan energeettisesti kuormittavista töistä. Ras-
kaan dynaamisen lihastyön lisäksi fyysistä työkuormitusta aiheuttavat taak-
kojen käsittely, staattinen lihastyö sekä toistotyö. Staattinen lihastyö sekä tois-
totyö kuormittavat pääosin liikuntaelimiä. (Louhevaara 2001, 116.) 
 
Energiantarpeen kasvaessa verenvirtaus lihaksiin lisääntyy, koska ne tarvitse-
vat happea ja ravinteita. Sydämen syke nousee ja iskutilaavuus kasvaa, jolloin 
veri saadaan kulkemaan tehokkaammin aktiivisten lihasten käyttöön. Myös 
keuhkotuuletus ja verenpaine kasvavat. Hapenkulutus kasvaa ja verenpaine 
sekä syke nousevat suhteessa dynaamisen lihastyön tehoon. Suositeltavaa on, 
ettei hapenkulutus työpäivän aikana olisi yli 30 % maksimaalisesta hapenot-
tokyvystä. Ehdottomana ylikuormittumisen rajana on 50 % maksimaalisesta 
hapenottokyvystä, jolloin työn tauotus on oltava 10 minuuttia jokaista työtun-
tia kohden. (Louhevaara 2001, 118 - 119.) 
 
Siivoojan tekemä työ on pääosin fyysistä ja sisältää paljon käsin tehtävää li-
hastyötä. Kuitenkin viime vuosina työvälineet ovat teknistyneet sekä koneet ja 
laitteet keventyneet. Siivoojilla on tietoa ergonomisista työskentelytavoista, 
mutta tietoa ei sovelleta riittävästi käytännön työssä.  Työ sisältää liikuntaeli-
mistöä virheellisesti kuormittavia työskentelyasentoja, kuten selkä kumarassa 
tai kädet hartiatason yläpuolella työskentelyä. (Työ ja terveys Suomessa 2006 
2007, 372 - 373.)  
 
Siivoojan työpäivä kuluu lähes kokonaan jalkojen päällä ja sisältää kumarte-
lua, nostamista ja kantamista. Verenkiertoelimistö kuormittuu paljosta liik-
kumisesta työpäivän aikana. Hopsu ja Laine toteavat siivoustyöntekijöille 
yleisen ylipainon ja verenkiertoelimistön keskimääräistä heikomman toimin-
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takyvyn lisäävän fyysistä kuormittumista. Ongelmaksi muodostuu liian suuri 
lihastyö suhteessa toimintakykyyn. (Hopsu & Laine 2009, 177, 179.) 
 
Työterveyslaitoksen tutkimus ”Terveyden ja toiminta- ja työkyvyn muutokset 
siivoojilla: 12 vuoden seurantatutkimus” osoittaa siivoojien fyysisen suoritus-
kyvyn olevan heikko erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistön osalta. Yli-
paino vaikuttaa heikentävästi elämänlaatuun ja aiheuttaa mm. tuki- ja liikun-
taelinongelmia. Siivoojien kuormittuneisuudesta kertoo myös se, että he käyt-
tävät työntekijäryhmistä eniten kuntoutuspalveluita. (Hopsu,  Holopainen & 
Ranta 2005.) 
 
Ikä ja sukupuoli tulee huomioida fyysisten työtehtävien yhteydessä. Ikäänty-
essä fyysinen suorituskyky heikkenee. Naisten fyysinen suorituskyky on kes-
kimäärin kaksi kolmasosaa miesten fyysisestä suorituskyvystä. (Rauramo 
2008, 62.) Muita kuormittumiseen vaikuttavia yksilöllisiä tekijöitä ovat pituus 
ja paino, elintavat, fyysinen kunto ja terveydentila sekä persoonallisuus (Rii-
himäki & Takala 2006, 117). 
 
Fyysisen kuormituksen arvioinnissa käytetään MET -arvoja. Yksi MET tarkoit-
taa noin 3,5 millilitran hapenkulutusta painokiloa kohden minuutissa (1 MET = 3,5 
ml x kg-1 x min-1). Yksi MET vastaa lepohapenkulutusta. Korkeampi kuormitus 
ilmaistaan lepohapenkulutuksen kerrannaisina. Esimerkiksi 3 MET kuormitus 
on kolminkertainen lepotasoon verrattuna. (McArdle, Katch & Katch 2001, 
195.)  
 
MET -arvoilla voidaan ilmaista myös hengitys- ja verenkiertoelimistön suori-
tuskykyä. Normaalikuntoisen MET -taso on 7 - 9 -kertainen lepohapenkulu-
tukseen verrattuna ja säännöllisesti vapaa-ajan kestävyysliikuntaa harrastavan 
keskimäärin 10 - 13 MET. Jos suorituskyky on alle 6 MET, ovat jaksamison-
gelmat ruumiillisissa töissä todennäköisiä. Tällöin jo alle 3 MET:n tasoisista 
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töistä voi olla vaikea selviytyä. Tavallisesti ruumiillisen työn kuormitus jää 
alle 3 MET, jolloin normaalikuntoisella ei ole ongelmia palautua kuormituk-
sesta. (Terveystarkastukset työterveyshuollossa 2006, 49 - 51.) 
 
Tässä tutkimuksessa käytetään MET -arvon lisäksi fyysisen kuormituksen 
määrittäjänä prosentuaalista osuutta hapenottokyvyn maksimitasosta 
(%VO2max).  Maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) kertoo ihmisen sydän- ja 
verenkiertoelimistön kunnosta. Kun harjoitusteho on noussut tasolle, jossa 
hapenkulutus ei enää kasva, maksimaalinen hapenottokyky on saavutettu.  
Yleisin keino mitata maksimaalista hapenottokykyä ovat laboratoriomittauk-
set esimerkiksi juoksumatolla tai polkupyöräergometrillä. (McArdle ym. 2001, 
162.) 
 
2.2.2 Psyykkinen kuormittavuus 
 
Työn henkinen kuormittavuus liittyy työssä koettuun kiireeseen, vaikutus- ja 
kehitysmahdollisuuksiin sekä työn herättämiin myönteisiin tuntemuksiin. 
Kun henkiset vaatimukset ja hallintamahdollisuudet työssä eivät ole tasapai-
nossa, syntyy työstressiä. (Työ ja terveys Suomessa 2006 2007, 91.) Oksasen, 
Vahteran ja Kivimäen mukaan stressi voi olla kielteistä tai myönteistä. Arki-
kielessä stressillä tarkoitetaan usein sen kielteistä puolta. Lyhytkestoinen 
stressi voi parantaa suorituskykyä, jolloin stressi on myönteistä. Stressi on 
kielteistä, kun se on liian suurta yksilön voimavaroihin nähden tai sen kesto 
on liian pitkä. Pitkään jatkuneella stressillä on vaikutusta sairastumisriskiin 
sekä terveyden heikentymiseen. (Oksanen ym. 2007, 162.)  
 
Kiire on hyvin merkittävä psyykkinen kuormitustekijä nykypäivän työelä-
mässä (Hopsu 2002, 11). Työ ja terveys Suomessa -haastattelututkimus 2006 
mukaan 52 % palkansaajista joutui kiirehtimään työssään melko tai hyvin pal-
jon saadakseen työnsä suoritettua. Tutkimuksessa oli mukana 1901 palkansaa-
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jaa ja 312 yrittäjää. Työ ja terveys Suomessa -tutkimusten mukaan kiire on li-
sääntynyt vuosiin 2000 ja 2003 verrattuna. Kuitenkin stressioireet ovat vähen-
tyneet vuodesta 1997 lähtien tasaisesti. (Työ ja terveys Suomessa 2006 2007, 
92, 94.) Kiireen hallinnassa on oleellista työn tavoitteiden määrittely. Tämän 
jälkeen luodaan työsuunnitelma, joka on joustava sekä muuttuu työn vaati-
musten mukaan. Oleellista on myös työntekijöiden tietotaidon sekä työhön 
vaikuttamismahdollisuuksien lisääminen. (Hopsu 2002, 11.) 
 
Toimintatapojen muutokset, kasvavat tieto- ja taitovaatimukset, organisaa-
tiomuutokset sekä epätietoisuus töiden jatkuvuudesta lisäävät työstressiä. 
Kun stressiä on sopivasti, toimintakyky paranee, mutta liiallinen kiire ja 
psyykkinen kuormittuminen voivat aiheuttaa fyysisiä oireita, kuten väsymys-
tä, päänsärkyä sekä tuki- ja liikuntaelinvaivoja. (Oksanen ym. 2007, 164 - 166; 
Hopsu 2002, 11.) Työstressin hallintaa parantavat hyvät vaikutus- sekä kehit-
tämismahdollisuudet ja myönteiset tuntemukset työssä (Työ ja terveys Suo-
messa 2006 2007, 91). Henkistä hyvinvointia parantaa työntekijän mahdolli-
suus tehdä mielekkäitä asioita arvostettuna työyhteisön jäsenenä. Työelämäs-
sä tarvitaan hyviä vuorovaikutustaitoja mm. lisääntyneen tiimityöskentelyn 
vuoksi. (Martimo & Aro 2006, 105, 107.) Työ ja terveys Suomessa -
haastattelututkimus 2006 mukaan palkansaajat kokivat työilmapiirin useam-
min vapautuneeksi tai mukavaksi (82 %) kuin jännittyneeksi tai kireäksi (16 
%) (Työ ja terveys Suomessa 2006 2007, 108). Hopsu ja Laine toteavat suu-
rimman osan siivoojista arvostavan työtään. Työntekijät eivät koe siivousta 
henkisesti kuormittavaksi, eivätkä työstä aiheutuvaa stressiä. (Hopsu & Laine 
2009, 177,179.)  
 
Työn organisointi vaikuttaa oleellisesti työssä kuormittumiseen. Organisoin-
tiin liittyviä tekijöitä ovat muun muassa työn määrä ja tauotus. (Riihimäki & 
Takala 2006, 117.) Tasapaino työn ja muun elämän välillä tukee hyvinvointia 
ja jaksamista. Työ ja terveys Suomessa -haastattelututkimus 2006 mukaan eri-
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tyisesti lapsiperheet sekä henkilöt, jotka huolehtivat apua tarvitsevista lähei-
sistä työn ohella, kokevat ristiriitaa työn ja kodin välillä. Naiset huolehtivat 
useammin kodin- ja lastenhoidosta, jolloin heille voi syntyä kaksoiskuormi-
tusta koti- ja ansiotöistä. Tällä voi olla kielteisiä vaikutuksia henkiseen hyvin-
vointiin. (Työ ja terveys Suomessa 2006 2007, 139, 142, 150.) 
 
2.3 Lattiapintojen siivousmenetelmät 
 
Siivoustyön käsikirjan mukaan lattiapintojen moppauksessa käytetyt mene-
telmät ovat kuiva-, nihkeä-, kostea tai märkämoppaus riippuen mopin kostu-
tuksesta. Samaa jaottelua käytetään pyyhinnän yhteydessä. Kuivamoppaus 
tehdään kuivalla, likaa sitovalla mopilla ja sillä poistetaan kuivaa irtolikaa. 
Nihkeämoppaus tehdään vedellä tai puhdistusaineliuoksella nihkeytetyllä 
mopilla kuivan irtolian tai vesiliukoisten tahrojen siivoukseen. Pyyhinnän 
jälkeen pinta kuivuu heti. Kosteamoppauksessa käytetään puhdistusaineliu-
oksella kostutettua moppia. Pinta jää kosteaksi, mutta sen voi antaa kuivua 
itsestään. Menetelmää käytetään kuivan tai märän irtolian, vesiliukoisten tah-
rojen tai kiintyneen lian siivoukseen. Märällä menetelmällä pinta puhdiste-
taan puhdistusaineliuoksessa kastellulla mopilla. Puhdistettava pinta on kui-
vattava moppauksen jälkeen. Poistettava lika on tällöin vesiliukoisia tahroja 
tai kiintynyttä likaa. (Kääriäinen 2009, 50 - 52.) 
 
Yhdistelmäkone soveltuu kostea- ja märkäpuhdistukseen sekä perussiivouk-
seen. Konetta käytetään tiloissa, joissa kalusteet eivät ole esteenä. Yhdistelmä-
koneella voidaan samanaikaisesti pestä, huuhdella ja imuroida sekä hoitaa ja 
kiillottaa lattioita. Kone toimii verkkovirralla tai akulla ja sitä ohjataan 
useimmiten kävellen, mutta on myös seisten tai istuen ohjattavia koneita. Pie-
nissä koneissa tarvitaan työntövoimaa, koska niissä on ainoastaan imu- ja har-
jamoottori. Isommissa koneissa on myös vetomoottori, jolloin työntövoimaa ei 
tarvita. Vetomoottorisella koneella voi peruuttaa ja ajonopeus on säädettävis-
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sä, jolloin on kevyempi ajaa kaltevilla tasoilla tai ylämäkeen. Koneet ovat ras-
kaita vesisäiliön ollessa täysi, joten ne tulisi täyttää vasta siivouskohteessa 
kuormituksen vähentämiseksi. (Inkeroinen 2009, 155 - 156.) 
 
Leila Hopsun (2004) Työterveyslaitokselle tekemässä tutkimuksessa on tutkit-
tu liansidontakyvyltään erilaisten moppausmenetelmien kuormittavuutta. 
Tutkimuksessa selvitettiin seitsemän kosteudeltaan ja liansidontakyvyltään 
erilaisen moppausmenetelmän kuormittavuutta. Mittaukset suoritettiin työ-
paikalla ja niillä tutkittiin eri menetelmien kuormittavuutta hapenkulutuksen, 
sydämen sykintätaajuuden sekä lihasten EMG-aktiivisuuden perusteella. Eri 
menetelmien kuormittavuutta vertailtiin keskenään. Tutkimuksessa selvitet-
tiin kyselyn avulla siivoojien työskentelytapoja, ergonomiaa sekä heidän omaa 
kokemustaan kuormittavuudesta. (Hopsu & Kukkonen 2004, 36 - 37, 39.)   
 
Hopsun tutkimuksen tuloksissa käy ilmi, että 30 % siivoojista pitää moppaus-
ta kuormittavana, 37 % ei osaa vastata ja 33 % arvioi moppauksen melko vä-
hän kuormittavaksi. Mittaustulokset osoittivat kostea- ja märkämoppauksen 
kaikkein kuormittavimmiksi. 27 % tutkimukseen osallistuneista ylikuormittui 
näissä menetelmissä hengitys- ja verenkiertoelimistön suhteen. Ylikuormittu-
misen rajana pidettiin 50 % hapenottokyvyn maksimista. Muita menetelmiä 
käytettäessä kuormittuminen jäi alhaisemmaksi. (Hopsu & Kukkonen 2004, 36 
- 37, 39.)   
 
Firstbeatin järjestämillä Stressin mittauksen asiantuntijapäivillä Jyväskylän 
Yliopiston erikoistutkija Marja-Liisa Kinnunen (2009a) mainitsi tutkimuksesta, 
jota tehdään siivoojille sykevälimittaus -menetelmää käyttäen. Sähköposti-
tiedustelussa selvisi, että tutkimuksesta on tulossa useita julkaisuja, mutta 







3.1 Sykevälivaihteluun perustuva mittausmenetelmä 
 
Hyvinvointianalyysi on vuonna 2002 perustetun jyväskyläläisen Firstbeat 
Technologies Oy:n kehittämä mittausmenetelmä, joka perustuu sykeväliana-
lyysiin. Menetelmän avulla voidaan mitata stressiä, palautumista, fyysistä 
kuormitusta, energiankulutusta, liikunnan vaikuttavuutta sekä arvioida elä-
mäntapoihin liittyviä riskejä. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2007.) Mittaukset 
perustuvat sydämen sykevälivaihteluun, jonka avulla saadaan tietoa elimistön 
kuormittumisesta. Yksi sykeväli on kahden sydämenlyönnin välinen aika, 
joka havaitaan EKG-käyrässä peräkkäisten R-piikkien välinä. (Firstbeat hy-
vinvointianalyysi käsikirja versio 3.1, 23.) 
 
 
KUVIO 1 EKG-käyrä ja sykeväli (Sykeanalyysin perusta 2007.) 
 
Koska iso osa kehon toiminnoista on suorassa tai epäsuorassa yhteydessä sy-
dämen toiminnan säätelyyn, sykevälin ja sen vaihteluiden avulla pystytään 
saamaan paljon tietoa ihmisen fysiologiasta. Firstbeat Technologies Oy:n sy-
keanalyysimenetelmän perustana on tunnistaa ja erotella laskennallisesti eri 
kehon tapahtumien vaikutuksia sykkeeseen. Sykevälissä tapahtuviin muutok-
siin ovat yhteydessä seuraavat fysiologiset reaktiot: hengityksen säätely, hor-
monaaliset reaktiot, metaboliset prosessit, autonomisen hermoston reaktiot ja 
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toimintatilat, fyysinen aktiivisuus, liikunta ja siitä palautuminen, liikkeet ja 
asennon muutokset, havaintotoiminnot ja psyykkinen kuormitus sekä stressi-
reaktiot ja rentoutuminen. (Sykeanalyysin perusta 2007.) 
 
3.2 Mittauksen suorittaminen 
 
Mittaukseen ei tarvita erityistä mittausympäristöä, sillä sykevälitietoa kerä-
tään Suunto Smartbelt -pannan, rannelaitteen tai nepparielektrodeilla kiinni-
tettävän bodyguardin avulla mitattavan henkilön arkisessa ympäristössä. 
(Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2007.) Tässä tutkimuksessa mittarina käytetään 
Suunto Smartbelt -pantaa. Mittausjakso alkaa taustatietolomakkeen (liite 2.) 
täyttämisellä sekä ohjeistuksella mittauksen suorittamisesta. 
 
  
KUVIO 2 Suunto Smartbelt -panta (Suunto Smartbelt –pannan käyttöohje 
2007.) 
 
Panta kiinnitetään rintaa vasten kuminauhakiinnityksen avulla. Rintaa vasten 
olevat pannan elektrodipinnat kostutetaan väliaineella, joka parantaa kontak-
tia. Pannan merkkivalo alkaa vilkkua vihreänä, kun mittaus alkaa. Jos merk-
kivalo vaihtuu oranssiksi tai punaiseksi, pannan muistikapasiteetti on täytty-
mässä tai paristo on loppumassa. Pantaa pidetään koko mittausjakson ajan, 
eikä mittaria poisteta esimerkiksi suihkun tai saunan ajaksi. Mittaus päättyy 
automaattisesti, kun panta otetaan pois rinnasta. (Suunto Smartbelt -pannan 
käyttöohje 2007.) 
 
Mittarin keräämä data puretaan tietokoneelle Hyvinvointianalyysiohjelmis-
toon, joka analysoi sykevälitiedon automaattisesti ja luo halutut raportit 
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(Firstbeat Hyvinvointianalyysi 2007). Mittausjakson aikana täytetään päiväkir-
jaa (liite 3.), jotta mittausajan tapahtumat muistetaan analysointivaiheessa. 
Päiväkirjaan merkitään mittausjakson tapahtumat ja niiden aikaiset tunte-
mukset. 
 
Mittaustuloksista keskustellaan mitattavan henkilön kanssa henkilökohtaises-
ti palautetilaisuudessa. Palautetilaisuudessa käydään läpi, mitä on mitattu ja 
mitä mittausjakson aikana on tapahtunut. Palautetilaisuuden tavoitteena on 
lisätä asiakkaan kiinnostusta omaan hyvinvointiin sekä motivoida häntä 
mahdollisiin elämäntapojen muutoksiin. Asiakas määrittelee itselleen tavoit-
teet mittaustulosten pohjalta yhdessä asiantuntijan kanssa. (Firstbeat hyvin-
vointianalyysi käsikirja versio 3.1, 16.) 
 
3.3 Fyysisen kuormittumisen ja stressin mittaus 
 
Fyysisen kuormittumisen raportti (liite 4.) kuvaa fyysisen rasituksen tunnus-
luvuilla ja kuvaajilla työn kuormittavuuden määrää ja rasitustasoa. Raporteis-
ta pystytään erottamaan eri työtehtävien aiheuttamaa kuormittuneisuutta ja 
vertailemaan eri työpäiviä. (Työn fyysinen kuormitus 2007.) Raportti perustuu 
sydämen sykeväliin ja sen perusteella laskettuun hapenkulutukseen (VO?). 
Hyvinvointianalyysin arvioima hapenkulutuksen tarkkuus on hyvin lähellä 
laboratoriossa saavutettua tarkkuutta. Raportti antaa tietoa työn vaikutuksista 
hengitys- ja verenkiertoelimistöön sekä energiankulutukseen, mutta ei paikal-
lisesta lihasten kuormittumisesta. (Työn fyysisen kuormituksen mittaus 2005.)  
 
Smolander, Juuti, Kinnunen, Laine, Louhivaara, Männikkö ja Rusko (2008, 325 
- 330) ovat tutkineet laboratoriomittausten ja sykevälivaihteluun perustuvan 
mittauksen yhdenpitävyyttä hapenkulutuksen osalta. Tutkimuksessa sykevä-
lianalyysin tuloksia on verrattu laboratoriossa suoritettujen polkupyöräergo-
metri-testien tuloksiin. Postin työntekijöille (n =  22) tehdyssä tutkimuksessa 
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työntekijät mitattiin ensin laboratoriossa, minkä jälkeen kuormittumista mitat-
tiin sykevälianalyysin avulla luonnollisessa työympäristössä. Tutkimuksessa 
vertailtiin edellä mainituilla menetelmillä mitattuja hapenkulutusarvoja kes-
kenään. Tutkimustulosten johtopäätöksenä on todettu, että sykevälivaihte-
luun perustuva hapenkulutuksen arviointi on käyttökelpoinen menetelmä 
hapenkulutuksen arviointiin kenttäolosuhteissa. Menetelmän avulla saadaan 
helposti tietoa hapenkulutuksen vaihtelusta ilman laboratoriomittauksia. Joh-
topäätöksissä todetaan menetelmästä tarvittavan lisää luotettavaa tutkimusta. 
(Smolander ym. 2008, 325 - 330.) 
 
Hyvinvointianalyysillä voidaan raportoida elimistön stressireaktioista ja pa-
lautumisesta. Hyvinvointianalyysin stressiraportista (liite 5.) saadaan tietoa 
mitattavan elämäntavoista ja pystytään tunnistamaan kuormittavia ja palaut-
tavia hetkiä päivän aikana. (Stressinmittaus 2007.) Stressinmittaus perustuu 
autonomisen hermoston säätelyn aiheuttamiin muutoksiin sydämen sykevä-
lissä ja sen vaihtelussa. Vähäinen sykevaihtelu ja kohonnut sydämen syke 
saattavat olla yhteydessä stressireaktioihin ja vähentyneisiin voimavaroihin. 
Suuri sykevaihtelu puolestaan kertoo palautumisesta ja hyvinvoinnista. 
(Stressi ja stressinmittaus 2005; Firstbeat hyvinvointianalyysi käsikirja versio 
3.1, 40.)  
 
Sykevälianalyysi pyrkii erottelemaan stressireaktiot fyysisestä kuormittumi-
sesta. Hapenkulutuksen nousu kertoo fyysisestä kuormittumisesta. Sympaat-
tisen hermoston kohonnut aktiivisuus ja parasympaattisen hermoston toimin-
nan samanaikainen laskeminen ilman hapenkulutuksen nousua tulkitaankin 
yleensä stressireaktioksi, koska elimistön aktiivisuus ei aiheudu fyysisestä 
kuormituksesta. Samankaltaisia reaktioita saattavat aiheuttaa myös kuume tai 
liiallinen harjoittelu. (Stressi ja palautuminen 2007; Firstbeat hyvinvointiana-





4 TUTKIMUKSEN TAUSTAA 
 
4.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena on tutkia siivoustyön kuormittavuutta. Tutki-
muksessa keskitytään fyysiseen kuormittumiseen eri siivousmenetelmien yh-
teydessä. Siivoustyötä tutkitaan sykevälianalyyseihin sekä työntekijöiden 
omaan kokemukseen perustuen fyysisestä ja psyykkisestä näkökulmasta.  
  
Tutkimuskysymykset: 
1. Miten eri siivoustyön menetelmät kuormittavat fyysisesti? 
2. Miten sykevälimittausten tulokset ja siivoojien subjektiivinen kokemus 




Tutkimuksessa käytetään sekä kvantitatiivista eli määrällistä että kvalitatiivis-
ta eli laadullista tutkimusmenetelmää. Kvantitatiiviselle tutkimukselle on 
ominaista johtopäätösten tekeminen aiemmista tutkimuksista, teoreettiset läh-
tökohdat sekä hypoteesien esittäminen. Aineiston keruun tulee soveltua mää-
rälliseen, numeeriseen mittaamiseen. Perusjoukko määritellään tarkasti, ai-
neisto käsitellään tilastollisesti ja päätelmät tehdään tilastolliseen analysointiin 
perustuen. Määrällistä tutkimusta luonnehtivat myös yleistettävyys sekä ob-
jektiivisuus (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara ym. 2007, 135 - 136; Vilkka 2005, 
50). 
 
Kvalitatiivinen tutkimus on kokonaisvaltaista tiedonhankintaa ja aineisto ke-
rätään luonnollisissa tilanteissa. Tutkittava kohdejoukko valitaan tarkoituk-
senmukaisesti. Laadullisella tutkimuksella saadaan tietoa asioista, jotka eivät 
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ole mitattavissa määrällisesti. (Hirsjärvi ym. 2007, 157, 160.) Tutkimus on sub-
jektiivista, jolloin tutkijan näkökulma vaikuttaa valintoihin ja tulkintoihin 
(Vilkka 2005, 51). Laadullista tutkimusta kuvaa prosessiluonteisuus, jolloin 
esimerkiksi tutkimusongelmat ja aineistonkeruuta koskevat päätökset voivat 
täsmentyä ja muuttua tutkimuksen edetessä (Kiviniemi 2007, 70 - 71). Kvalita-
tiivisella tutkimuksella pyritään löytämään merkityksiä asioille, jotka eivät ole 
välittömän havainnon tavoitettavissa. Laadullista tutkimusta ei voida toistaa 
koskaan sellaisenaan, vaan jokainen tehty tutkimus on ainutkertainen (Vilkka 
2005, 159). Tämän tutkimuksen tutkimussuunnitelma on muotoutunut työn 
edetessä ja suunnitelmia on muutettu olosuhteiden muuttuessa, mikä on tyy-
pillistä kvalitatiiviselle tutkimukselle. 
 
Tutkimuksen tärkein aineistonkeruumenetelmä on sykevälianalyysiin perustu-
vat mittaukset, jotka antavat numeerista ja tilastollisesti käsiteltävää tietoa tut-
kimuskohteesta.  Tutkimushenkilöille tehdään Hyvinvointianalyysi -
ohjelmalla fyysisen kuormittumisen raportti, stressiraportti sekä terveyslii-
kunnan raportti. Terveysliikunnan raporttia ei analysoida tässä tutkimukses-
sa, koska sen tarjoama tieto ei vastaa tutkimuskysymyksiin. Sykevälianalyysit 
ja kyselylomake (liite 6.), joka sisältää kuusi avointa kysymystä sekä yhden mo-
nivalintakysymyksen, edustavat tutkimuksessa kvantitatiivista menetelmää. 
Kvalitatiivisen menetelmän piirteitä tutkimuksessa ovat pieni otos sekä tutkit-
tavien tapausten perusteellinen analysointi (Eskola & Suoranta 1998, 18).  
 
Tutkimusta täydentävinä aineistonkeruumenetelminä käytetään dokumen-
tointia strukturoimattomien päiväkirjojen (liite 3.) muodossa sekä haastattelua 
(liite 7.), jotka ovat tyypillisiä kvalitatiiviselle tutkimukselle (Tuomi & Sarajär-
vi 2002, 73). Lisäksi siivoojien kanssa käytävät palautekeskustelut antavat tut-
kimukseen laadullista aineistoa. Siivoustyönjohtajan haastattelu toteutetaan 
puolistrukturoituna haastatteluna, jossa haastateltava saa vastata omin sanoin 
viiteen valmiiksi muotoiltuun kysymykseen. Lisäksi yksi kysymys on struktu-
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roitu, jolloin haastateltavalle annetaan valmiit vastausvaihtoehdot. (Eskola & 
Suoranta 1998, 87.) Päiväkirjojen avulla saadaan tietoa mittausjakson aikaisista 
tapahtumista sekä tutkimushenkilöiden tuntemuksista. 
 
Käyttämällä eri tutkimusmenetelmiä saadaan tutkittavasta aiheesta varmem-
paa tietoa. Tällöin samaa ilmiöitä tarkastellaan monesta näkökulmasta. Kvali-
tatiivinen ja kvantitatiivinen menetelmä poikkeavat toisistaan, joten on hyvä 
valita toinen tutkimusmenetelmä peruslähestymistavaksi ja täydentää sitä 
toisella menetelmällä. (Metsämuuronen 2006, 254.) 
 
4.3 Menetelmien luotettavuuden tarkastelua 
 
Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa puhutaan reliabiliteetista sekä validi-
teetista. Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta ja validi-
teetilla, kuinka hyvin mittari mittaa sitä, mitä on tarkoitus mitata. (Vilkka 
2005, 161.) Tutkimusmenetelmien valintaan vaikuttaa se, millaista tietoa halu-
taan kerätä ja mistä sitä etsitään (Hirsjärvi ym. 2007, 184). Kvalitatiivisessa 
tutkimuksessa korostuu koko tutkimusprosessin luotettavuuden arviointi, 
kun taas kvantitatiivisessa tutkimuksessa arvioidaan lähinnä mittausten luo-
tettavuutta. Eskola ja Suoranta kuvaavat kvalitatiivisen tutkimuksen luotetta-
vuutta termeillä uskottavuus, siirrettävyys, varmuus sekä vahvistuvuus. Kva-
litatiivisen tutkimuksen arvioitavuutta ja toistettavuutta lisää aineistojen luet-
telointi ja tulkintojen pilkkominen pieniin vaiheisiin.(Eskola & Suoranta 1998, 
211 - 212, 217.) 
 
Tutkimuksen validiteetin kannalta on tärkeää, että kyselylomake vastaa tut-
kimuskysymyksiin. Kyselylomakkeen kysymysten tulee olla selkeitä, spesifejä 
ja lyhyitä. Monivalintakysymykset mahdollistavat vastausten vertailun. 
Avoimet kysymykset puolestaan antavat tilaa vastaajien spontaaneille mieli-
piteille. Kyselylomakkeen luotettavuuden arviointi alkaa saatekirjeestä, jonka 
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vastaajat lukevat. Saatetekstin tarkoitus on herättää vastaajan mielenkiinto 
tutkimusta kohtaan. Lomakkeen valmistelussa tulisi käyttää esitutkimusta, 
jolloin näkökohtia ja kysymysten muotoilua voidaan tarkistaa. (Hirsjärvi ym. 
2007, 197 - 199; Vilkka 2005, 86, 88, 153.) 
 
Puolistrukturoidussa haastattelussa nostetaan esille tutkimusongelman kan-
nalta keskeiset aiheet ja teema-alueet. Tavoitteena on saada selville vastaajan 
oma, monipuolinen kuvaus aiheista. (Vilkka 2005, 101.) Haastattelu testataan 
tekemällä esihaastattelu (Eskola ym. 1998, 89.) Haastattelun etuna on kysy-
myksien toistomahdollisuus, väärinkäsityksien oikaiseminen, sanamuotojen 
ilmausten selventäminen sekä keskusteleminen tiedonantajan kanssa (Tuomi 
ym. 2002, 75). Haastattelun luotettavuutta heikentää konteksti- ja tilan-
nesidonnaisuus sekä se, että haastateltava saattaa antaa sosiaalisesti suotavia 
vastauksia (Hirsjärvi ym. 2007, 201 - 202). 
 
 
5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 
 
Opinnäytetyö oli osa työhyvinvointiprojektia, joka koski Kiinteistöliikelaitok-
sen työkykyä ylläpitävää ja kehittävää toimintaa. Projektissa siivoojille tehtiin 
fyysisen kunnon testejä sekä sykevälianalyysillä alku- ja seurantamittaukset, 
joiden tavoitteena oli kartoittaa siivoustyön fyysistä kuormittavuutta, stres-
saavuutta ja siivoojien terveysliikuntaa sekä vaikuttaa siihen (Sopimus 2008). 
Alkumittausten perusteella siivoojia ohjattiin tarpeen mukaan muuttamaan 
liikuntatottumuksiaan työhyvinvoinnin edistämiseksi.  Opinnäytetyön tavoit-
teena oli keskittyä selvittämään eri siivousmenetelmien kuormittavuutta, jo-
ten muutoksia liikuntatottumuksissa ei lähdetty tutkimaan tarkemmin. Tavoi-
te muotoutui yhdessä yrityksen siivoustyönjohtajan kanssa käydyissä keskus-
teluissa, jotka koskivat toteutuneita mittauksia. Tutkimuksen eteneminen on 








Siivoustyöntekijöiden (n = 12) mittaukset alkoivat HYVIpisteellä huhtikuussa 
2008 pilottimittauksella (R1), jolloin suoritettiin R1:n (n = 5) alkumittaus. Mit-
taukset tekivät HYVIpisteellä harjoittelua suorittaneet fysioterapeutti-
opiskelijat HYVIpisteen ohjaajien tukemina. Opinnäytetyön tekijät liittyivät 
mittauksiin mukaan syyskuussa 2008, jolloin suoritettiin R2:n (n = 4) alkumit-
taus. Samalla opinnäytetyön tekijät päättivät aloittaa opinnäytetyön tekemisen 
HYVIpisteen toimesta. Päätöksen myötä ryhdyttiin kehittämään päiväkirjan 
täytön ohjeistusta, jotta mittauksista saataisiin tarpeellisia tietoja tutkimusta 
varten. Ohjeistuksessa painotettiin työpäivän kulun tarkkaa kirjaamista sekä 
päiväkirjoihin liitettiin esimerkkivastaus toivotunlaisesta kirjaamisesta (liite 
3.).  
 
Alku- ja seurantamittausten aikaväliksi päätettiin 6 - 7 kuukautta. Tämän ai-
kavälin ajateltiin riittävän mahdollisten muutosten näkymiseen. R1:n seuran-
tamittaukset toteutettiin marraskuun 2008 alussa ja R3:n (n = 3) alkumittauk-
set marraskuun 2008 lopulla. Huhtikuussa 2009 oli R2:n seurantamittaukset ja 
toukokuun 2009 alussa R3:n seurantamittaukset.  
 
Ennen mittausjaksoja siivoojat perehdytettiin mittauksen etenemiseen luvussa 
3 ”Sykevälianalyysi” kerrotulla tavalla. Samassa yhteydessä siivoojilta kerät-
tiin taustatiedot taustatietolomakkeella (liite 2.). Jokaisella mittausjaksolla sii-
voojat pitivät 2 - 3 päivän ajan Suunnon Smartbelt -pantaa, jota käytettiin da-
tan tallentamiseen. R1:n ja R2:n alkumittaukset aloitettiin ensimmäisen mitta-
uspäivän aamuna ja lopetettiin kolmannen päivän aamuun, jolloin sykepan-
nat haettiin pois. Jatkossa mittauksista haluttiin nähdä kolmen työpäivän tu-
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lokset, joten R3:n alkumittauksista eteenpäin pannat haettiin pois vasta nel-
jännen päivän aamuna. Mittausjaksoja pidennettiin, jotta siivoojat saisivat pa-
lautetta useampien päivien tapahtumista. Sykepantojen muistikapasiteetti 
riitti yleensä kolmannen päivän alkuiltaan. Siivoojia ohjeistettiin täyttämään 
päiväkirjaan eri työvaiheet mahdollisimman tarkasti selitettynä ja aikataulu-
tettuna. Kunkin mittausjakson jälkeen jokaiselle siivoojalle pidettiin henkilö-
kohtainen palaute, jossa käytiin läpi Hyvinvointianalyysin avulla luodut kol-
me raporttia; fyysisen kuormittumisen raportti, stressiraportti sekä terveyslii-
kunnan raportti. Palautekeskusteluissa oli aina läsnä pilottimittauksia lukuun 
ottamatta vähintään toinen opinnäytetyön tekijöistä.  
 
Mittauksiin kuuluvien henkilökohtaisten palautekeskusteluiden lisäksi jokai-
sen toimipisteen siivoojien kanssa käytiin läpi ryhmäpalaute Hyvinvointiana-
lyysin ryhmäraporttien pohjalta. Ryhmäpalaute on yhteenveto koko ryhmän 
tuloksista. R1:n ryhmäpalaute oli sekä alku- että seurantamittausten jälkeen. 
Muiden ryhmien kohdalla ryhmäpalaute päädyttiin toteuttamaan ainoastaan 
seurantamittausten jälkeen, jolloin palaute olisi antoisampaa vertailukohteen 
vuoksi. Opinnäytetyön tekijät olivat mukana jokaisessa ryhmäpalautteessa 
pilottimittausta lukuun ottamatta.  
 
5.1.2 Kysely ja haastattelu 
 
Siivoojien subjektiivista kokemusta tutkittiin kontrolloidun kyselyn (liite 6.) 
avulla, joka sisälsi avoimia kysymyksiä sekä monivalintakysymyksen.  Kyse-
lylomakkeella haluttiin kartoittaa siivoojien omaa kokemusta siivoustyön 
kuormittavuudesta sekä saada tietoa projektia varten mittausten vaikutukses-
ta siivoojien toimintaan työssä ja vapaa-ajalla. Kyselylomakkeet toimitettiin 
siivoojille henkilökohtaisesti ja samassa tilanteessa kysymykset käytiin yhdes-




Siivoustyönjohtajalle tehtiin haastattelu (liite 7.), jossa selvitettiin hänen nä-
kemystä siivoustyön kuormittavuudesta sekä projektia varten kokemuksia 
mittauksista. Haastattelu suoritettiin siivoustyönjohtajan toimistossa, jossa oli 
läsnä haastateltava sekä tutkijat. Nauhoitettu haastattelu kesti 30 minuuttia. 
Kysely ja haastattelu toteutettiin toukokuussa 2009. 
 
5.2 Tulosten analysointi 
 
Käytännön osuuden valmistuttua käynnistyi saatujen tutkimustulosten ana-
lysointivaihe. Jokainen siivooja mitattiin kaksi kertaa, joten analysoitavia mit-
tauksia oli yhteensä 24. Mittauksista jouduttiin kuitenkin jättämään tutkimus-
tulosten analysointivaiheessa pois seitsemän mittausta, koska ne olisivat vai-
kuttaneet heikentävästi tutkimuksen luotettavuuteen. Pois jätetyistä mittauk-
sista viisi oli R1:n alkumittauksia, joiden päiväkirjamerkinnät olivat puutteel-
liset. Näiden viiden lisäksi yhden tutkimushenkilön mittaustulosten luotetta-
vuutta heikensi autonomiseen hermostoon vaikuttava lääkitys, joten henkilön 
kaksi mittaustulosta jätettiin analysoimatta. Tähän päädyttiin, koska Firsbeat 
hyvinvointianalyysi -käsikirjan mukaan jotkin lääkeaineet vaikuttavat vääris-
tävästi hyvinvointianalyysin tuloksiin (Firstbeat hyvinvointianalyysi käsikirja 
versio 3.1, 9). Analysoitavien mittausten lukumäärä oli 17 mittausta ja toteu-
tunut otos sykevälimittausten osalta 11. 
 
Sykevälimittausten tuloksia tarkasteltiin ensin yleisesti, jotta nähtiin, onko 
analyysin tuloksissa tutkimuksen kannalta olennaisia tietoja. Hyvinvointiana-
lyysi -ohjelman avulla koko päivän mittaukset pilkottiin työpäivään, jolloin 
saatiin tarkempia tuloksia työpäivän kuormittavuudesta. Samalla päätettiin, 
että otannan pienuuden vuoksi tuloksia ei käsitellä henkilöittäin, jotta tutki-
mushenkilöiden henkilöllisyys pysyisi salassa. Henkilöiden mittaustuloksia 




Fyysisen kuormittumisen raporteista (liite 4.) kerättiin koko työpäivän aikais-
ta kuormittumista kuvaavat MET- ja %VO2max-arvot. Näiden arvojen avulla 
saatiin kokonaiskuva työpäivän kuormittavuudesta. Molemmista arvoista 
luotiin taulukot, joissa näkyy myös mittausten keskiarvot. 
 
Yleiskatsauksen jälkeen huomio keskitettiin tutkimuskysymyksiin vastaaviin 
tekijöihin. Päiväkirjamerkintöjen perusteella poimittiin mittaukset, joista oli 
selkeästi eroteltavissa jokin tutkittavista siivousmenetelmistä (koneella ajo, 
kuivamoppaus, nihkeämoppaus, kosteamoppaus ja märkämoppaus). Tässä 
vaiheessa huomattiin, että vastaukset siivousmenetelmien kuormittavuutta 
koskevaan tutkimuskysymykseen jäivät vähäisiksi, koska suurin osa päiväkir-
jamerkinnöistä oli puutteellisia. Selkeästi merkityt siivousmenetelmät pilkot-
tiin Hyvinvointianalyysi -ohjelman avulla omiksi raporteiksi päiväkirjaan 
merkittyjen aikataulujen perusteella. Tällöin pystyttiin tarkastelemaan juuri 
kyseisen menetelmän tarkkoja kuormitusarvoja.  
  
Fyysisen kuormittumisen raportissa (liite 4.) kuormittumista kuvataan MET -
arvojen, sydämensykkeen, hapenkulutuksen (%VO2max sekä VO2), energianku-
lutuksen, ventilaation, hengitystiheyden sekä RMSSD:n avulla. Tutkimukseen 
valittiin fyysisen kuormittumisen kuvaajiksi MET -arvot sekä prosentuaalinen 
osuus hapenkulutuksen maksimista (%VO2max). MET -arvot valittiin, koska 
niitä käytetään hyvin yleisesti työnkuormittavuuden kuvaajina, jolloin myös 
vertailu muuhun tutkimukseen ja teoriatietoon on mahdollista. Hapenkulu-
tuksen kuvaajaksi valittiin %VO2max, koska fyysisen kuormittumisen raportis-
sa se on keskeisin kuvaaja. Se on myös yleinen kuvaaja työn fyysisen kuormit-
tumisen arvioinnissa.  
 
Toiseen tutkimuskysymykseen vastaamiseksi fyysisen kuormittumisen 
raportista analysoitiin eniten fyysisesti kuormittanut 60 minuutin jakso. 
Jokaisen mittauksen päiväkirjasta katsottiin, mitä tapahtumia kyseinen tunnin 
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mittainen jakso sisälsi. Myös stressiraportista (liite 5.) poimittiin eniten 
stressireaktioita sisältänyt 60 minuutin jakso ja tapahtumat kerättiin 
päiväkirjoista. Näiden mittaustulosten vertailukohteeksi analysoitiin kysely-
lomakkeiden (liite 6.) vastaukset kysymyksiin 5. ja 6. sekä siivoustyönjohtajan 
haastattelu.  
 
Kyselylomakkeita jaettiin 12, joista yhtä ei palautettu. Analysoitavien kysely-
lomakkeiden määrä oli 11. Kysymyksen 5. vastaukset luokiteltiin kuormitta-
viin tekijöihin, joita vastauksissa esiintyi. Useammin kuin yhden kerran esiin-
tyneet kuormittavat tekijät taulukoitiin. Kysymyksen 6. vastaukset analysoi-
tiin ja taulukoitiin. Siivoustyönjohtajan nauhoitettu haastattelu kuunneltiin ja 
siitä poimittiin tutkimuksen tarkoitusta ja tutkimuskysymyksiä ajatellen tär-
keät asiat. Kyselylomakkeiden ja haastattelun vastauksia vertailtiin sykeväli-






6.1 Tutkimusjoukko ja -ympäristö 
 
Tutkimusjoukkona on Kiinteistöliikelaitoksen 40 siivoojaa sekä siivoustyön-
johtaja, jolle tehtiin haastattelu. Otoksena on yrityksen 12 siivoojaa, jotka työs-
kentelevät kolmessa eri toimipisteessä. Opinnäytetyö on osa yrityksen työhy-
vinvointia edistävää projektia, joka on edennyt vaiheittain. Kolmen toimipis-
teen siivoojista koostuva otos on valikoitunut tutkimukseen projektin vaihei-
den mukaisesti. Siivoojat ovat osallistuneet projektiin ja tutkimukseen vapaa-




Siivoojat ovat osallistuneet tutkimukseen toimipisteittäin ryhmänä. Toimipis-
teet ovat oppilaitoksia, joiden siivousalueina ovat muun muassa luokka-, toi-
misto- ja saniteettitilat, aulat, työhallit sekä ruokalat. Siivottavissa tiloissa liik-
kuu paljon ihmisiä ja osa tiloista on ahtaita, kuten WC-tilat. Luokkatilojen ja 
ruokaloiden siivous sisältää raskaiden kalusteiden siirtelyä. Yksi toimipisteis-
tä on suunniteltu siivoustyötä ajatellen, mutta tätä ei ole huomioitu tutkimus-
tulosten analysoinnissa muun muassa otannan pienuuden vuoksi. 
 
Analysoidut mittaustulokset ovat 11 siivoojan mittauksista. Siivoojien keski-
ikä on 50,6. Ryhmän keskiarvoinen painoindeksi (BMI) on 24 ja aktiivisuus-
luokka 5,9. Arvot ovat siivoojien henkilökohtaisia arvioita, jotka on poimittu 
taustatietolomakkeesta (liite 2.). 
 
6.2 Miten eri siivoustyön menetelmät kuormittavat fyysisesti? 
 
Sykevälimittauksista on saatu tuloksia siivoustyön menetelmien fyysisestä 
kuormittavuudesta. Eri menetelmien käyttö on poimittu siivoojien päiväkir-
jamerkinnöistä ja kuormittavuusarvot Fyysisen kuormittumisen raportista. 
Fyysinen kuormittuminen on esitetty MET -arvoina sekä prosentuaalisena 
osuutena maksimaalisesta hapenkulutuksesta (VO2max). Työn kuormittavuutta 
kuvataan MET -arvojen yhteydessä alla olevan taulukon 1 mukaisesti. Määri-
telmät hapenkulutuksen arvoille (%VO2max), joista puhutaan tulosten yhtey-




TAULUKKO 1 Työn raskautta kuvaavat MET -arvot (Terveystarkastukset työ-
terveyshuollossa 2006, 145, muokattu)  
Työn raskaus MET 
Kevyt 1,6 
Kohtalainen  2,5 
Melko raskas 3,0 
Raskas 3,4 
Erittäin raskas >4,0 
 
TAULUKKO 2 Kuormitustaso hapenkulutuksen mukaan (Firstbeat hyvin-
vointianalyysi käsikirja versio 3.1, 50.) 
Kuormitustaso % VO?max 
Kevyt kuormitus 0 - 30 % 
Kohtalainen kuormitus 31 - 50 % 
Raskas kuormitus 51 - 75 % 
Erittäin raskas kuormi-
tus 76 - 100 % 
 
 
Siivoustyön menetelmistä käsitellään kosteamoppauksen ja koneella ajon 
kuormittavuutta. Kuiva-, nihkeä- ja märkämoppauksen kuormittavuutta ei ole 
pystytty analysoimaan, koska kyseisiin työjaksoihin on sisältynyt myös muita 
menetelmiä tai päiväkirjamerkinnät ovat olleet epäselviä. 
 
6.2.1 Kostea moppaus 
 
Kostean moppauksen kuormittavuuden keskiarvot vaihtelevat välillä 1,2 - 2,1 
MET (Taulukko 3). Mittausten kesto on ollut keskimäärin 31 minuuttia 49 se-
kuntia. Koska MET -keskiarvo on 1,8 MET ja hapenkulutuksen keskiarvo 23 % 
VO2max:sta, kostea moppaus ei ole mittausten perusteella kovin kuormittavaa 
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(taulukko 3). MET -maksimiarvo on kuitenkin käynyt yhdessä mittauksessa 
4,1 MET tasolla. Yhdessä mittauksessa moppauksen kuormittavuus on nous-
sut 32 % hapenkulutuksen maksimista, jolloin se on kohtalaisesti kuormitta-
vaa. Ainsworthin (2000) ynnä muiden mukaan kohtalaisen tehokkaan mop-
pauksen kuormittavuus on 3,5 MET. Työterveyslaitoksen julkaisun mukaan 
kevyt työ, joka kestää keskimäärin 60 min, on kuormitukseltaan 1,6 - 2,4 MET 
(Terveystarkastukset työterveyshuollossa 2006, 145). Alla olevan taulukon 
tuloksista voidaan päätellä, että tutkimusjoukon kostean moppauksen fyysi-
nen kuormittavuus on keskimäärin kevyellä tasolla. Kostean moppauksen 
taulukon mittaustulokset ovat neljän henkilön mittauksista, koska muiden 
tutkimushenkilöiden päiväkirjamerkinnät olivat puutteellisia. 
  
TAULUKKO 3 Kosteamoppauksen kuormittavuusarvot 
Mittaus Kesto MET ka. METmax  %VO2max ka. %VO2max 
vaihteluväli 
1 0:44:59 2,0 4,1 22 % 6 - 45 % 
2 0:29:33 2,1 2,8 32 % 23 - 42 % 
3 0:24:47 1,8 2,9 24 % 8 - 40 % 
4 0:49:59 1,7 3 23 % 10 - 41 % 
5 0:09:47 1,2 1,9 14 % 7 - 23 % 
Keskiarvo 0:31:49 1,8 2,9 23 % 
Keskihajonta 0,4 0,8 6 % 
     
 
6.2.2 Koneella ajo 
 
Koneella ajon MET -keskiarvot vaihtelevat välillä 1,9 - 4,2 mittausten keskiar-
von ollessa 2,9 MET.  Siivoojien käyttämät koneet ovat vetomoottorillisia, jol-
loin niiden käyttäjältä ei vaadita työntövoimaa. Mittausten keskiarvo on koh-
talaisesti kuormittavalla tasolla, mutta kaksi mittausta on melko raskaalla ta-
solla ja kaksi erittäin raskaalla tasolla (taulukko 4). Raskaan siivoustyön viit-
teellinen kuormittavuustaso on noin 4 MET (Terveystarkastukset työterveys-
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huollossa 2006, 51), jolloin tutkimusjoukkomme koneella ajon kuormittavuus 
on pääosin alhaisempaa. Kahdessa mittauksessa METmax -arvo on raskaalla 
tasolla ja neljässä mittauksessa erittäin raskaalla tasolla. Hapenkulutuksen 
keskiarvo on 30 % hapenkulutuksen maksimista, jolloin se on kevyen ja koh-
talaisen kuormituksen rajalla. Neljässä mittauksessa koneella ajo on kohtalai-
sesti kuormittavalla tasolla hapenkulutusta tarkasteltaessa. Koneella ajon tau-
lukon mittaustulokset ovat kuuden henkilön mittauksista, koska muiden tut-
kimushenkilöiden siivousmenetelmiä ei ole pystytty erottelemaan päiväkir-
jamerkintöjen perusteella. Palautekeskusteluissa osa siivoojista kertoi, että 
koneella ajo ei ole rasittavaa. Osa kuitenkin mainitsi, että siivousalueen mah-
dolliset kynnykset nostavat kuormittavuutta, koska kone on raskas.  
 
TAULUKKO 4 Koneella ajon kuormittavuusarvot 
Mittaus Kesto MET ka. METmax  %VO2max ka. 
%VO2max 
vaihteluväli 
1 0:30:00 2,0 2,5 22 % 16 - 28 % 
2 0:20:22 3,6 4,2 32 % 27 - 37 % 
3 0:19:59 3,3 4,5 28 % 19 - 38 % 
5 0:29:59 1,9 2,9 28 % 13 - 45 % 
6 0:20:59 2,4 3,4 33 % 18 - 47 % 
7 0:25:00 4,2 5,5 38 % 26 - 50 % 
8 0:20:00 4,0 5,7 36 % 23 - 51 % 
9 0:35:00 2,1 3,7 25 % 9 - 44 % 
Keskiarvo 0:25:10 2,9 4,1 30 % 





6.3 Miten sykevälimittausten tulokset ja siivoojien subjektiivinen kokemus 
työn kuormittavuudesta vastaavat toisiaan? 
 
6.3.1 Fyysinen kuormittuminen 
 
Fyysisen kuormittumisen raportissa (liite 4.) on eriteltynä eniten kuormittava 
60 minuutin jakso mittauksen ajalta. Päiväkirjoista poimittiin näiden jaksojen 
aikaiset kuormittavat tekijät. Työmatkaliikunnan ansiosta yhdeksässä mitta-
uksessa fyysisesti kuormittavin jakso osui työmatkan kohdalle. Kahdeksassa 
mittauksessa kuormittavin jakso sisälsi työtehtäviä. Eniten kuormittaneet työ-
vaiheet olivat mm. ruokalan, hallien, luokkien, vessojen ja toimistojen siivous-
ta, koneella ajoa sekä roskien vientiä. Palautekeskusteluiden mukaan siivotta-
vien tilojen kuormittavina tekijöinä olivat kiire, ahtaus sekä tavaroiden siirte-
ly. 
 
Kyselylomakkeessa kysyttiin avoimella kysymyksellä (liite 6. kysymys 5.) sii-
voojien kokemusta a) fyysisesti, b) psyykkisesti ja c) muuten kuormittavista 
tekijöistä. Vastauksissa korostuivat fyysistä kuormittumista aiheuttavina teki-
jöinä kiire, raskaat taakat, ahtaat tilat sekä sää. Muita vastauksissa mainittuja 
tekijöitä olivat hankalat työasennot, kostea- ja märkämoppaus, koneella ajo, 
kävelyn paljous, portaiden kiipeäminen, koneiden käsittely, melu, korkea-
lämpöiset tilat, perussiivous sekä työmenetelmien vähäinen vaihtelu. Kysely-
lomakkeen vastauksissa kuvailtiin fyysisesti kuormittavia tekijöitä mm. seu-
raavasti: ”Kun on oikein likaista ja kuraista ja (syksy, kevät) joutuu moppaamaan 









Raskaat taakat 4 




Haastattelussa kävi ilmi, että siivoustyönjohtajan mielestä fyysisesti kuormit-
tavinta siivoustyössä ovat nostot ja siirtelyt. Hän mainitsi, että etenkin perus-
siivouksessa joudutaan tekemään näitä työtehtäviä, koska kalusteita kanne-
taan tiloista pois ja takaisin. Lisäksi siivoustyönjohtaja kertoi fyysisesti kuor-
mittaviksi tekijöiksi portaat sekä ahtaat ja epäjärjestyksessä olevat tilat. Myö-
hemmin hän myös mainitsi WC -tilat ja ruokalat fyysisesti kuormittaviksi ti-
loiksi.  
 
Sykevälimittausten tulokset ja siivoojien sekä siivoustyönjohtajan vastaukset 
fyysisesti kuormittavimmista jaksoista ovat pitkälti yhteneviä. Palautekeskus-
teluissa on noussut esille, että luokkien siivous on usein kiireistä, koska työt 
on tehtävä ennen oppilaiden saapumista. Mittaustulosten perusteella yksi 
fyysisesti kuormittava tila on juuri luokat ja samat tekijät ovat nähtävissä 
myös kyselylomakkeiden vastauksista. Ahtaita, kuormittumista aiheuttavia 
tiloja ovat muun muassa WC -tilat ja toimistot, jotka korostuvat mittaustulok-
sissa, kyselylomakkeen vastauksissa sekä palautekeskusteluissa. 
 
6.3.2 Psyykkinen kuormittuminen 
 
Stressiraportissa (liite 5.) on analysoituna eniten kuormittava 60 minuutin 
jakso mittauksen ajalta. Päiväkirjoista on poimittu näiden jaksojen aikaiset 
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stressireaktioita aiheuttavat tekijät. Eniten stressireaktioita aiheuttaneet jaksot 
liittyvät 13:ssa mittauksessa työtehtäviin ja neljässä mittauksessa muihin 
tapahtumiin työpäivän aikana. Eniten stressireaktioita aiheuttaneet jaksot 
sisältävät työtehtävien osalta muun muassa luokkien ja toimistojen siivousta 
sekä vessojen siivousta. Muut stressireaktioita aiheuttaneet tekijät ovat muun 
muassa opiskelijan ohjausta tai aamutoimia.  
 
Psyykkistä kuormittumista aiheuttavina tekijöinä kyselylomakkeen kysymyk-
sen 5. b) (liite 6.) vastauksissa nousevat esille kiire, melu, asiakkaat sekä ilki-
valta ja tahrat. Muita mainittuja tekijöitä ovat aikaiset aamuherätykset, van-
heneminen sekä tunnollisuus. Vastauksissa siivoojat ovat kuvailleet psyykkis-
tä kuormittumista aiheuttavia tekijöitä mm. seuraavasti: ”Tahallinen sotkeminen 
ja ilkivalta”, ”kiire varsinkin aamuisin”. 
 







Ilkivalta, tahrat 3 
 
Palautekeskusteluissa siivoojat ovat kertoneet, että esimerkiksi ahtaat tilat, 
kiire sekä ihmiset siivottavassa tilassa lisäävät työn stressaavuutta. Siivous-
työnjohtaja toi esiin haastattelussa psyykkistä kuormittumista aiheuttavina 
tekijöinä kiireen, työn vähäisen arvostuksen ja tahallisen sotkemisen sekä jat-
kuvan työn jäljen arvioinnin.  
 
Sykevälimittausten tuloksista, kyselylomakkeesta sekä siivoustyönjohtajan 
haastattelusta nousseet stressaavimmat tekijät tukevat melko hyvin toisiaan. 
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Kiireen stressaavuus nousee selkeästi esille kaikista vastauksista. Palautekes-
kusteluissa siivoojat kertoivat kiireen stressaavan etenkin aamuisin luokkia 
siivotessa, koska työt on saatava valmiiksi ennen oppilaiden tuloa. Rauramo 
(2008, 57) mainitsee kiireen yhdeksi merkittävimmäksi psyykkistä kuormit-
tumista aiheuttavaksi tekijäksi työelämässä. Siivoustyötä tutkineen Leila Hop-
sun mukaan (2009, 179.) liiallinen työmäärä ja kiire ovat siivoustyön haittoja, 
mutta näiden tekijöiden ei kuitenkaan koeta aiheuttavan stressiä. Myös tilat, 
joissa liikkuu asiakkaita siivouksen aikana, kuten WC -tilat ja toimistot, 
kuormittavat palautekeskusteluiden sekä kyselylomakkeen vastausten perus-
teella psyykkisesti. Sykevälimittauksista saadaan vastaavanlaisia tuloksia, 
koska päiväkirjoista nousee esille stressaavimpien jaksojen yhteydessä edellä 
mainittuja tiloja.   
 
Kyselylomakkeisiin vastanneista ainoastaan kaksi on vastannut kysymykseen 
5. c), jossa kysytään muuten kuormittavista tekijöistä siivoustyössä.  Vastauk-
set koskevat työajan ulkopuolisia tapahtumia, jotka vaikuttavat työhön sekä 
työasentoja. Siivoustyönjohtaja on nostanut tässä kohdassa esiin asiakkaiden 
läsnäolon sekä työntekijöiden tunnollisuuden, jotka tulivat ilmi myös siivooji-
en vastauksissa psyykkisesti kuormittavina tekijöinä.  
 
6.3.3 Eri siivousmenetelmien kuormittavuus 
 
Taulukossa 7 on esitettynä siivoojille tehdyn kyselylomakkeen vastaukset ky-
symykseen 6. (liite 6.), joka koskee eri siivousmenetelmien kuormittavuutta. 
Kysymykseen on vastannut 10 siivoojaa. Kahdessa vastauksessa merkinnät 
nihkeämoppauksesta ovat epäselviä. Suurin osa (6 / 10) vastanneista kokee 
koneella ajon kohtalaisesti kuormittavaksi, kaksi arvioi koneella ajon kevyeksi 
ja kaksi melko raskaaksi. Kuivamoppaus jakautuu tasaisesti kevyen ja kohta-
laisesti kuormittavan välille. Viisi vastannutta arvioi nihkeämoppauksen koh-
talaisesti kuormittavaksi. Kosteamoppauksen kokee raskaaksi puolet siivoojis-
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ta, melko raskaaksi neljä siivoojaa ja kevyeksi yksi siivooja. Märkämoppauk-
sen arvioinnit jakautuvat tasaisesti raskaasti tai erittäin raskaasti kuormitta-
vaksi. 
 











Koneella ajo 2 6 2 0 0 0 
Kuiva moppaus 5 5 0 0 0 0 
Nihkeä mop-
paus 1 5 2 0 0 2 
Kostea moppa-
us 0 1 4 5 0 0 
Märkä moppa-
us 0 0 0 5 5 0 
 
Siivoustyönjohtajan arviot menetelmien kuormittavuudesta ovat lähes saman-
laiset siivoojien arvioiden kanssa. Hän arvioi koneella ajon kohtalaiseksi, kui-
va- ja nihkeämoppauksen kevyeksi, kosteamoppauksen melko raskaaksi ja 
märkämoppauksen erittäin raskaaksi. Siivoustyönjohtajalta on kysytty arvioi-
ta kahdessa taulukossa, joista toisessa arvioidaan menetelmien kuormitta-
vuutta ennen siivoojille tehtyjä sykevälimittauksia ja toisessa haastattelun ai-
kaista arviota, mutta vastauksissa ei tapahtunut muutosta.  
 
Kosteamoppaus 
Siivoojat kokevat kosteamoppauksen pääosin raskaaksi, mutta neljä vastan-
nutta arvioi menetelmän melko raskaaksi. Sykevälimittausten perusteella kos-
teamoppaus on kevyttä (taulukko 3). Yksi kyselyyn vastanneista on lisännyt 
kommentin lattian pintamateriaalin vaikutuksesta moppauksen kuormitta-
vuuteen, mitä ei tutkimuksessa ole huomioitu. Kahdessa kyselylomakkeen 
kysymys 5. a) vastauksessa siivoojat kertovat kostea- ja märkämoppauksen 




Tuloksista voidaan päätellä, että keskimäärin puolen tunnin mittainen kos-
teamoppauksen kuormitus on mittausten perusteella keskiarvoisesti kevyellä 
tasolla. Siivoojien oma kokemus menetelmän kuormittavuudesta on pääosin 
raskaalla tasolla (taulukko 7). Tulosten perusteella siivoojien subjektiivinen 




Suurin osa siivoojista arvioi koneella ajon fyysisen kuormittavuuden kohtalai-
seksi(taulukko 7). Myös sykevälimittausten tulokset kertovat koneella ajon 
kuormituksen olevan kohtalaisella tasolla. Neljässä mittauksessa kuormitus 
on kuitenkin noussut yli raskaan tason. Myös kyselylomakkeen yhdessä ky-
symyksen 5. a) vastauksessa tuodaan esille koneella ajon fyysinen kuormitta-
vuus. Palautekeskusteluissa koneella ajo on arvioitu raskaammaksi, jos tilois-
sa on kynnyksiä, joiden yli kone täytyy nostaa.  
 
Mittaustulokset kertovat, että noin 25 minuutin koneella ajo kuormittaa kes-
kimäärin kohtalaisesti. Kyselylomakkeen vastausten ja palautekeskusteluiden 
mukaan koneella ajo koetaan kohtalaisesti kuormittavaksi. Näin ollen sykevä-
limittausten keskiarvoiset tulokset sekä siivoojien oma kokemus koneella ajon 
kuormittavuudesta tukevat toisiaan. Mittauskohtaisia tuloksia tarkasteltaessa 
voidaan todeta, että koneella ajo on joillekin kuormittavampaa kuin siivoojat 
sen itse kokevat.  
 
6.4 Työpäivän kokonaiskuormittavuus 
 
Tutkimuskysymysten lisäksi opinnäytetyön tekijät halusivat tarkastella sii-
voojien työpäivän fyysistä kuormittavuutta kokonaisuutena. Fyysisen kuor-
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mittumisen raportin tuloksista on analysoitu siivoojien koko työpäivän kuor-
mittavuutta. 
 
Mittausten työpäivänaikaiset MET -keskiarvot vaihtelevat työpäivän aikana 
välillä 0,8 - 2,8. Kaikkien mittausten keskiarvo on 1,7. (taulukko 8) Kun kuor-
mitus jää alle 3 MET, normaalikuntoiselle on mahdollista palautua työpäivän-
aikaisesta kuormituksesta (Terveystarkastukset työterveyshuollossa 2006, 50 - 
51). Tutkimushenkilöiden keskiarvot jäävät tämän tason alapuolelle.  
 
TAULUKKO 8 Koko työpäivän kuormittavuus MET -keskiarvoina 
 
 
Siivoojien työpäivän aikainen kuormittuminen on lähes kokonaan 0 - 30 % 
maksimaalisesta hapenkulutuksesta (taulukko 9), jolloin fyysinen 
kuormittuminen on kevyellä tasolla. Kahdessa mittauksessa koko työpäivä on 
kuormitukseltaan 0 - 30 % VO2max:sta. Seitsemässä mittauksessa työpäivän 
ajasta 10 - 20 % on kohtalaisesti kuormittavaa eli 31 -50 % VO2max:sta. 
Työpäivään sisältyvät myös työmatkat, jolloin korkeimmat kuormitukset (51 - 
75 %) ovat todennäköisesti tulleet työmatkaliikunnasta. WHO:n suosituksen 
mukaan 8,5 tunnin työpäivän kuormittavuuden tulisi pysyä alle 33 % 
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maksimaalisesta hapenottokyvystä (Terveystarkastukset työterveyshuollossa 
2006, 52). 
 
TAULUKKO 9 Koko työpäivän kuormittavuus hapenkulutuksen perusteella 
 
 
Työpäivän aikaisten MET- ja hapenkulutusarvojen perusteella työpäivän 
kokonaiskuormittavuus vaikuttaa kevyeltä. Siivoojien työpäivä sisältää 
kuormittavampia jaksoja kuten koneella ajo joissakin mittauksissa (taulukko 
4). Kokonaiskuormittavuus jää kuitenkin matalaksi, koska työpäivä sisältää 
myös kevyempiä jaksoja. Siivoustyönjohtaja kertoo, että yleisenä 
olettamuksena siivousalan työntekijöiden keskuudessa on siivoustyön 
liiallinen kuormittavuus. Tämän tutkimuksen osalta tulokset osoittavat, että 
koko työpäivän fyysinen kuormittavuus jää kevyelle tasolle. Osa siivoojista on 
kertonut palautekeskusteluiden yhteydessä väsymyksestä työpäivän jälkeen. 
Palautekeskusteluissa tuli esiin, että vapaa-aikana aktiiviset siivoojat jaksavat 







7.1 Opinnäytetyö osana työhyvinvointiprojektia 
 
Siivoustyön kuormittavuutta on tutkittu aiemmin mm. Työterveyslaitoksen 
toimesta. Sykevälianalyysiä käyttäviä tutkimuksia ei ole siivoustyön osalta 
vielä julkaistuna, joten uuden menetelmän käyttö tuo tuoretta näkökulmaa 
alan tutkimukseen. Sykevälianalyysin etuna on, että tutkimus voidaan suorit-
taa luonnollisessa työympäristössä. Tässä tutkimuksessa uutta näkökulmaa 
antaa myös yhdistelmäkoneen käytön kuormittavuuden arviointi, mitä ei ole 
huomioitu Työterveyslaitoksen tutkimuksissa. Aihe opinnäytetyöstä syntyi 
työharjoittelussa heränneestä kiinnostuksesta sykevälimittausta kohtaan. 
Työharjoittelussa opinnäytetyön tekijöille ehdotettiin opinnäytetyön tekemistä 
siivoojille meneillään olevaan työhyvinvointiprojektiin liittyen.  
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia siivoustyön fyysistä ja psyykkistä 
kuormittavuutta sykevälianalyyseihin sekä siivoojien omaan kokemukseen 
perustuen. Tutkimuksen tavoitteena oli tarjota Jyväskylän koulutuskuntayh-
tymän Kiinteistöliikelaitokselle tietoa siivoustyön kuormittavuudesta, jotta 
yrityksessä voitaisiin edistää siivoojien työhyvinvointia ja huomioida heidän 
jaksamistaan työn suunnittelussa. Opinnäytetyön tekijät halusivat perehtyä 
syvemmin työn kuormittavuuteen, sykevälianalyysiin sekä oppia tutkimuk-
sen tekemisen perusteita. 
 
Siivoojille tehtävät sykevälimittaukset olivat jo käynnissä, kun opinnäytetyön 
tekeminen aloitettiin. Tutkimuksen kulkua ei ollut mahdollista suunnitella 
tarkasti etukäteen, joten mittaukset suoritettiin ensin ja tämän jälkeen ryhdyt-
tiin pohtimaan, mitä aineistosta saadaan irti. Aihetta ideoitiin yhteistyössä 





7.2 Antaako tutkimus uutta näkökulmaa? 
 
Tämän tutkimuksen tulokset eivät ole laajalti yleistettävissä tutkimusjoukon 
otoksen pienuuden sekä luotettavuutta heikentävien monien muuttujien 
vuoksi. Tuloksia voidaan hyödyntää Jyväskylän koulutuskuntayhtymän Kiin-
teistöliikelaitoksen siivoustyön kehittämisessä ja työn suunnittelussa. Tutki-
mustulokset ovat siirrettävissä muiden vastaavanlaisten siivoustyötä toteut-
tavien yritysten käyttöön.  
 
Siivoojat tekevät fyysistä työtä, joka kuormittaa työntekijöiden tuki- ja liikun-
ta- sekä hengitys- ja verenkiertoelimistöä (Hopsu & Laine 2009, 177,179). Tä-
mä tutkimus tarkasteli hengitys- ja verenkiertoelimistön kuormittumista kos-
tean moppauksen ja koneella ajon yhteydessä. Tutkimuksen kuormittavuutta 
kuvaaviksi arvoiksi valittiin MET -arvo sekä %VO2max –arvo. Analysointivai-
heessa opinnäytetyön tekijät pohtivat, olisiko kuormittumisen kuvaajana kan-
nattanut käyttää myös fyysisen kuormittumisen raportissa näkyvää VO? 
(ml/kg/min) arvoa, joka kertoo hapenkulutuksesta kehon massaan suhteutet-
tuna. Tätä arvoa on käytetty yleisesti fyysisen aktiivisuuden kuormittavuutta 
kuvattaessa. Arvon käyttö olisi tarjonnut lisää vertailumahdollisuuksia aiem-
piin tutkimuksiin 
 
Tutkimustuloksissa kosteamoppauksen keskiarvo on kevyesti kuormittavalla 
tasolla (taulukko 1, taulukko 3). Ainsworth (2000) ynnä muut ovat määritel-
leet kohtalaisen tehokkaan moppauksen kuormittavuusarvoksi 3,5 MET. Täs-
sä tutkimuksessa kostean moppauksen MET- keskiarvot ovat kaikissa mitta-
uksissa alle 3 MET. Hopsun tutkimuksessa kostea- ja märkämoppaus olivat 
kuormittavimpia moppausmenetelmiä. 27 % siivoojista ylikuormittui näitä 
menetelmiä käyttäessään, kun ylikuormittumisen rajana on 50 % maksimaali-
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sesta hapenkulutuksesta. (Hopsu & Kukkonen 2004, 36 – 37, 39.)  Tämän tut-
kimuksen jokaisen mittauksen kuormittavuusarvot jäävät keskiarvoiltaan al-
haisemmiksi (taulukko 3). Eri moppausmenetelmien osalta ei voitu tehdä sy-
kevälianalyysien perusteella vertailevia päätelmiä, koska tuloksia ei saatu 
muista moppausmenetelmistä. Vertailtaessa siivoojien kokemusta eri mene-
telmien kuormittavuudesta tutkimustulokset ovat samansuuntaisia Hopsun 
tutkimuksen kanssa. Tässä tutkimuksessa siivoojat arvioivat kuivat menetel-
mät kevyemmiksi ja kostea- ja märkämoppauksen pääosin raskaaksi tai erit-
täin raskaaksi (taulukko 7). Märät menetelmät ovat kuormittavampia, koska 
moppi ei liu’u alustalla yhtä kevyesti kuin kuivana. Tutkimuksessa ei huomi-
oitu lattioiden pintamateriaalin vaikutusta moppauksen kuormittavuuteen. 
On selvää, että esimerkiksi karkeampi lattia on raskaampi mopattava kuin 
sileä. 
 
Koneella ajon kuormittavuus on kohonnut MET -arvoja tarkasteltaessa kohta-
laisen ja melko raskaan rajalle (taulukko 1 ja taulukko 4). Hapenkulutuksen 
perusteella kuormitus on kevyen ja kohtalaisen kuormituksen rajalle (tauluk-
ko 2 ja taulukko 4). Koneella ajon kuormittavuus vaikuttaa suuremmalta kuin 
kosteamoppauksen kuormittavuus. Tämä tulos on yllättävä, koska siivoojilla 
on käytössä vetomoottorilliset koneet, joiden käytössä ei tarvita työntövoimaa. 
Tulos poikkeaa siivoojien subjektiivisesta kokemuksesta, sillä siivoojat arvioi-
vat kosteamoppauksen pääosin raskaalle tasolle, kun taas koneella ajo arvioi-
tiin kohtalaisesti kuormittavaksi. Opinnäytetyön tekijät eivät ole löytäneet 
koneella ajon kuormittavuutta arvioivia aiempia tutkimustuloksia, joihin tä-
män tutkimuksen tuloksia olisi voitu vertailla. Pohdittaessa koneella ajon 
kuormittavuutta syynä voivat olla kyselylomakkeissa ja palautekeskusteluissa 
mainitut kynnysten ylitykset tai reipas kävelyvauhti. Kosteamoppauksessa 
kävelynopeus on todennäköisesti hitaampi ja rasitus kohdistuukin enimmäk-
seen niskahartiaseudulle ja yläraajoihin. Tässä tutkimuksessa tarkasteltiin ai-
noastaan hengitys- ja verenkiertoelimistön kuormittumista. On mahdollista, 
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että siivoojat ovat vastauksissaan arvioineet myös tuki- ja liikuntaelimistön 
kuormittumista.  
 
Sykevälimittauksissa ja siivoojien vastauksissa fyysisesti kuormittavista teki-
jöistä nousee esille samoja tekijöitä. Siivoojien mainitsemia kuormittavia teki-
jöitä ovat kiire, raskaat taakat, ahtaat tilat sekä sää. Työ ja terveys Suomessa 
tutkimusten mukaan kiire on lisääntynyt palkansaajien keskuudessa 2000-
luvun alusta lähtien (Työ ja terveys Suomessa 2006 2007, 92). Raskaiden taak-
kojen koettu kuormittavuus ei ollut yllättävä tutkimustulos. Siivoustyö sisäl-
tää paljon taakkojen käsittelyä mm. ruokalassa tuolien siirtelyä, mikä vaatii 
dynaamista lihastyötä ja kuormittaa verenkiertoelimistöä. Kiire aiheuttaa fyy-
sistä kuormittumista, kun siivous joudutaan suorittamaan nopeammin. Eli-
mistön kuormittuminen lisääntyy kiireessä esimerkiksi paljosta kävelystä.  
 
Kyselylomakkeen vastauksissa psyykkistä kuormittumista aiheuttavina teki-
jöinä useimmin mainittiin kiire. Muita tekijöitä olivat melu, asiakkaat ja ilki-
valta. Tulos ei ole yllättävä, sillä oppilaitosten siivouksessa kiirettä aiheuttavat 
muun muassa oppilaiden saapuminen luokkiin tai asiakkaiden läsnäolo sii-
vottavissa tiloissa. Leila Hopsu toteaa (2009, 179) liiallisen työmäärän ja kii-
reen olevan siivoustyön haittoja, mutta näiden tekijöiden ei koeta hänen mu-
kaansa aiheuttavan stressiä. Tämän tutkimuksen sykevälimittausten perus-
teella eniten stressireaktioita aiheuttaneet jaksot ovat liittyneet kiireellisten 
työtehtävien suorittamiseen kuten luokkien siivoukseen. Sykevälimittausten 
tulokset tukevat siivoojien kokemusta kiireen aiheuttamasta psyykkisestä 
kuormittumisesta. Mittausten perusteella ei kuitenkaan voida sanoa, onko 
psyykkinen kuormittuminen siivoojien keskuudessa liiallista. Tämän selvit-





Varsinaisten tutkimuskysymysten lisäksi opinnäytetyön tekijät halusivat tar-
kastella koko työpäivän fyysistä kuormittavuutta. Tähän johti keskusteluissa 
esille noussut olettamus siivoojien työpäivän raskaudesta. Osa siivoojista koki 
työpäivän niin raskaaksi, ettei työpäivän jälkeen jaksa harrastaa liikuntaa. 
Työpäivän keskiarvoinen kuormittavuus jäi jokaisella siivoojalla alle 3 MET, 
jolloin normaalikuntoisen on mahdollista palautua työpäivän aikaisesta 
kuormituksesta (Terveystarkastukset työterveyshuollossa 2006, 50 - 51). Ha-
penkulutus oli kaikilla siivoojilla suurimman osan työpäivästä 0 – 30 % mak-
simaalisesta hapenkulutuksesta, eli kevyellä tasolla.  
 
Kuormittumisen kokeminen on henkilökohtainen asia, ja siihen liittyvien teki-
jöiden arvioiminen on vaikeaa. Yleisesti kuormittumiseen kuitenkin vaikutta-
vat mm. ikä, terveydentila sekä fyysinen kunto. Tutkimuksessa mukana ollei-
den siivoojien keski-ikä on 50,6, jolloin palautuminen on hitaampaa kuin nuo-
remmilla. Palautumisen vähäisyyteen ja kuormittumisen kokemiseen saatta-
vat olla vaikuttamassa siivoojien ikä, työergonomia, fyysinen kunto sekä ai-
kaiset aamuherätykset. Palautekeskusteluiden perusteella palautumisen ha-
vaittiin jäävän liian vähäiseksi monilla siivoojilla. Palautumiseen vaikuttavien 
tekijöiden tarkempi selvittäminen vaatisi lisätutkimusta. Jälkikäteen opinnäy-
tetyön tekijät pohtivat, että kyselylomakkeessa olisi voinut olla kysymys sii-
voojien kokemuksesta koko työpäivän kuormittavuudesta. Tämä olisi antanut 
vertailukohteen sykevälimittausten antamiin tuloksiin koko päivän fyysisestä 
kuormittavuudesta.  
 
Tutkimustulosten analysointivaiheessa opinnäytetyön tekijät päättivät, että 
alku- ja seurantamittausten eroavaisuuksia ei vertailla tässä tutkimuksessa. 
Tämä johtui otannan pienuudesta ja analysoitaviksi soveltuvien mittaustulos-
ten vähäisyydestä. Joidenkin tutkimushenkilöiden kohdalla ei voitu käyttää 
esimerkiksi alkumittausten tuloksia lainkaan. Tutkimuksen mittaustuloksia 
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päädyttiin käsittelemään yksittäisinä mittauksina, eikä henkilöittäin. Tällöin 
tutkimushenkilöiden henkilöllisyyden salassapito varmentui.  
 
7.3 Tutkimuksen tarkastelua luotettavuuden näkökulmasta 
 
Tutkimuksessa korostuu prosessiluonteisuus, mikä vaikuttaa tutkimuksen 
luotettavuuden tarkasteluun. Kvalitatiivisen tutkimuksen reliabiliteettia saate-
taan pitää kyseenalaisena, koska usein mittaus- ja aineistonkeruumenetelmät 
vaihtelevat tutkimuksen edetessä. Luotettavuuden kannalta on tärkeää tiedos-
taa tutkijassa, aineistonkeruussa sekä tutkittavassa ilmiössä tapahtuvat muu-
tokset sekä tuoda nämä selkeästi esille tutkimuksen raportoinnissa. (Kiviniemi 
2007, 81.) Reliabiliteetin ja validiteetin käsitteiden käyttämistä kvalitatiivisen 
tutkimuksen kohdalla onkin kritisoitu, koska ne vastaavat lähinnä määrällisen 
tutkimuksen tarpeisiin (Tuomi & Sarajärvi 2002, 133). 
 
Sykevälimittausten toimivuutta siivoustyön kuormittavuuden arvioinnissa 
testattiin ennen tämän tutkimuksen käynnistymistä pilottimittauksilla (n = 5), 
jonka tulokset eivät olleet mukana tutkimustulosten analysoinnissa. Pilotti-
mittaukset jätettiin pois, koska päiväkirjamerkinnät olivat niiden osalta tutki-
musaineistoon sopimattomat. Mittausvirheet minimoitiin tarkistamalla syke-
pantojen kunto, niiden pattereiden toimivuus sekä laittamalla elektrodipin-
noille kontaktia parantavaa geeliä. Pantojen asennuksen yhteydessä opinnäy-
tetyön tekijät tarkistivat mittauksen käynnistymisen sekä neuvoivat tutki-
mushenkilöt seuraamaan mittarin merkkivalon väriä. Sykepantojen asennuk-
sen yhteydessä tutkimushenkilöt ohjeistettiin täyttämään päiväkirjaa mittaus-
jakson ajalta. Ohjeistuksessa painotettiin eri siivousmenetelmien käytön tark-
kaa kirjaamista. Päiväkirjan täyttöä tehtiin ymmärrettävämmäksi päiväkirjan 
alkuun liitettyjen esimerkkien avulla. Päiväkirjaan varattiin riittävästi vastaus-




Sykevälimittausten luotettavuuteen vaikuttavia tekijöitä, joihin opinnäytetyön 
tekijät eivät osanneet tai pystyneet etukäteen varautumaan olivat mittarin hei-
luminen tai lähteminen pois paikoiltaan. Mittari aiheutti useille tutkimushen-
kilöille ihoärsytystä, jolloin henkilö saattoi liikutella mittaria kutinan vuoksi. 
Tällöin syntyy mittaushäiriöitä. Hyvinvointianalyysiohjelmisto huomioi mit-
taushäiriöt virheprosentilla. Jos mittaushäiriöitä on yli 20 %, tulee mittauksen 
luotettavuuteen suhtautua kriittisesti(Firstbeat hyvinvointianalyysi käsikirja 
versio 3.1, 36). Tutkimuksessa mukana olleiden mittausten virheprosentit oli-
vat pieniä. Muita mittausta häiritseviä tekijöitä voivat olla patterin loppumi-
nen tai, jos testattava ei havaitse merkkivalon värin vaihtumista. Tässä tutki-
muksessa patterit eivät loppuneet kesken mittauksen ja merkkivalon värin 
muuttuminen tapahtui vasta, kun mittarin muistikapasiteetti täyttyi mittaus-
jakson lopussa.  
 
Yhtenä haasteena tutkimuksen tekemisessä oli, että pilottimittaukset oli jo 
tehty siivoojille, kun opinnäytetyöprosessi käynnistyi. Opinnäytetyön tekijät 
joutuivat vielä pilottimittauksen jälkeen tarkentamaan päiväkirjojen täytön 
ohjeistuksia, jotta tutkimukseen saataisiin käyttökelpoista aineistoa. Mittaus-
tulosten analysointivaiheessa huomattiin, että päiväkirjat olivat monissa mit-
tauksissa täytetty liian suurpiirteisesti tutkimuksen kannalta. Jos opinnäyte-
työn tekijät olisivat olleet mukana mittauksissa alusta lähtien, päiväkirja olisi 
voitu tehdä palvelemaan tutkimuksen näkökulmaa. Päiväkirjassa havaittiin 
paljon puutteita, mutta päiväkirjan muotoa ei voitu muuttaa kesken tutki-
musprosessin, jotta mittaukset pysyisivät vertailukelpoisina. Päiväkirjan olisi 
pitänyt olla täsmällisempi ja sisältää yksityiskohtaisempaa tietoa mittauspäi-
vien kulusta. Yhtenä muutosesimerkkinä päiväkirjaan lisättäisiin kuormittu-
mista kuvaava RPE-arvo kertomaan siivoojan subjektiivisesta kokemuksesta 
kuormittumiseen, jolloin vertailu olisi helpompaa. Päiväkirjan täyttämiseen 
oleellisesti vaikuttava tekijä on siivoojien motivoituneisuus mittauksia koh-
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taan. Opinnäytetyön tekijät pyrkivät perustelemaan päiväkirjojen täyttöä pa-
lautteen antoisuudella ja kannustamaan siivoojia täyttämään päiväkirjoja yksi-
tyiskohtaisesti. 
 
Päiväkirjojen analysoinnin ja palautekeskusteluiden pohjalta pohdittiin, ovat-
ko siivoojat käyttäneet samoja määritelmiä puhuessaan kostea- tai nih-
keämoppauksesta. Asia nousi esille, koska sykevälimittaukset osoittivat kos-
teamoppauksen kevyeksi, vaikka aiemmassa tutkimuksessa ja alan kirjalli-
suudessa menetelmä arvioitiin raskaammaksi. On mahdollista, että kostea- ja 
nihkeämoppauksen pienen eron vuoksi siivoojat nimeävät käyttämänsä me-
netelmän kukin omalla tavallaan. Monissa päiväkirjamerkinnöissä moppaus-
menetelmiä ei eroteltu lainkaan, jolloin tuloksia ei voitu analysoida kyseisten 
mittausten osalta. Opinnäytetyön tekijät eivät osanneet huomioida käsitteiden 
määrittelyn tärkeyttä tutkimuksen alussa. Aihe olisi vaatinut tarkempaa pe-
rehtymistä ennen tutkimuksen aloittamista. Opinnäytetyön tekijät pohtivat 
myös, kuinka tarkasti päiväkirjoihin merkityt ajat pitävät paikkansa. Tarkka 
ajankohtien merkitseminen olisi ollut tärkeää, koska päiväkirjojen perusteella 
mittausjaksoista poimittiin ajat, jolloin päiväkirjaan merkittyä menetelmää oli 
käytetty. Opinnäytetyön tekijät eivät voi varmasti tietää, sisältävätkö merkityt 
ajanjaksot myös muita toimia kuin kyseisen siivousmenetelmän käyttöä.  
 
Luonnollisessa työympäristössä tapahtuviin mittauksiin liittyy paljon muut-
tuvia tekijöitä, jotka vaikuttavat mittaustuloksiin. Tutkimuksen siivousympä-
ristöt olivat kolmessa eri toimipisteessä, jolloin siivottavat tilat vaihtelivat pal-
jon. Yksi toimipiste on suunniteltu siivoustyötä ajatellen, mutta tätä ei ole 
huomioitu mittaustulosten analysoinnissa tutkimusjoukon otannan pienuu-
den sekä siivoojien fyysisen kunnon ja iän vaihtelevuuden vuoksi.  Sii-
vousympäristön muuttuvia tekijöitä ovat myös sään, tilojen ja likaisuuden 
vaihtelevuus. Työntekijöihin liittyviä tekijöitä ovat ikä, fyysinen kunto, työer-
gonomia, tupakointi sekä mahdolliset lääkitykset. Yhden tutkimushenkilön 
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mittaustulokset jätettiin analysoimatta autonomiseen hermostoon vaikuttavan 
lääkityksen vuoksi, koska lääkitys vaikuttaa mittaustulosten vertailukelpoi-
suuteen. Muita tekijöitä emme ole huomioineet mittaustulosten analysoinnis-
sa.  
 
Kaikkia mittaustuloksia ei ole voitu hyödyntää tutkimustulosten analysointi-
vaiheessa, koska päiväkirjoissa ei ollut eritelty moppausmenetelmiä tarkasti. 
Tästä syystä tutkimuksessa analysoitujen sykevälimittausten tulokset ovat 
koneella ajon osalta kuuden henkilön ja kosteamoppauksen osalta neljän hen-
kilön mittauksista. Tutkimusaineiston suppeus rajoittaa tulosten yleistettä-
vyyttä. Opinnäytetyön tekijät pohtivat myös, olisiko menetelmien kohdalla 
käytettyjen mittaustulosten kestoja voitu yhtenäistää. Tämä ei kuitenkaan ol-
lut mahdollista, koska tulosten analysoinnissa mukana olevien mittausten 
määrä olisi vähentynyt entisestään.  
 
Kyselylomakkeessa kysyttiin avoimella kysymyksellä työn kuormittavuudes-
ta psyykkiset, fyysiset sekä mahdolliset muut tekijät huomioiden. Eri näkö-
kulmista tarkastelu antaa kattavan kuvan työn kuormittavuudesta. Siivous-
menetelmien fyysisestä kuormittavuudesta kysyttiin monivalintakysymyksel-
lä, jotta kysymykseen olisi helppo vastata ja vastausten analysointi olisi yk-
sinkertaista. Kyselylomakkeen kaikki kysymykset pyrittiin laatimaan yksise-
litteisesti ymmärrettäviksi. Kyselylomake käytiin läpi tutkimushenkilöiden 
kanssa ennen kotona tapahtuvaa vastaamista, jotta vältyttäisiin väärinymmär-
ryksiltä. Kyselylomaketta ei testattu etukäteen, joten on mahdollista, että jot-
kin kysymykset ymmärrettiin väärin, vaikka kysymykset käytiin läpi tutki-
mushenkilöiden kanssa.  
 
Jotta tutkimushenkilöiden mielenkiinto kyselyyn vastaamiseen säilyisi, pää-
dyttiin tekemään vain yksi kyselylomake, jossa esitettiin sekä tutkimuskysy-
myksiä että projektia koskevia kysymyksiä. Kyselylomakkeen kysymykset 1. – 
49 
 
4., 7. koskevat projektia, jonka osana tutkimus toteutettiin. Näiden kysymys-
ten vastauksia ei analysoitu tutkimustuloksissa, koska ne eivät vastanneet 
tutkimuskysymyksiin. 
 
Haastattelukysymykset laadittiin etukäteen, mutta haastateltava sai vastata 
niihin yhtä kysymystä lukuun ottamatta omin sanoin. Näin saatiin mahdolli-
simman monipuoliset vastaukset. Haastattelu nauhoitettiin, jotta kaikki vas-
taukset tallentuivat. Haastattelu suoritettiin rauhallisessa tilassa, jossa oli läs-
nä haastateltava sekä opinnäytetyön tekijät. Myös haastattelu sisälsi kysy-
myksiä, jotka koskivat projektia, jonka osana tutkimus tehtiin. Näiden kysy-
mysten vastauksia ei huomioitu tulosten analysoinnissa.  
 
7.4 Tavoitteiden toteutuminen 
 
Tämän tutkimuksen tutkimuskysymykset olivat: ”Miten siivoustyön mene-
telmät kuormittavat fyysisesti?” sekä ”Miten sykevälimittausten tulokset ja 
siivoojien subjektiivinen kokemus työn kuormittavuudesta vastaavat toisi-
aan?” Ensimmäiseen kysymykseen saatiin vastauksia ainoastaan koneella ajon 
ja kosteamoppauksen osalta. Näidenkin menetelmien osalta analysoitavat 
mittaustulokset jäivät vähäisiksi. Vastausten vähäisyys johtui päiväkirjamer-
kintöjen puutteellisuudesta tutkimuskysymystä ajatellen. Tähän johtaneita 
syitä olivat mahdollisesti ohjeistuksen epäselvyys, päiväkirjan muoto ja tut-
kimushenkilöiden motivoituneisuus.  
 
Opinnäytetyön tekijöitä jäi harmittamaan ensimmäisen tutkimuskysymyksen 
osalta vastausten vähäisyys, sillä se heikentää tulosten yleistettävyyttä ja luo-
tettavuutta. Eri menetelmiä ei myöskään pystytty vertailemaan keskenään 
laajemmin. Päiväkirjamerkinnöissä ei ollut lainkaan merkintöjä kuiva- tai 
märkämoppauksen käytöstä, joten niiden osalta kuormittavuuden arviointi ei 
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ollut mahdollista. Märkämoppauksen käytön puuttuminen on toisaalta posi-
tiivista, sillä muiden tutkimusten perusteella se on fyysisesti raskasta. Nih-
keämoppauksen tuloksia olisi kaivattu enemmän sen käytön yleisyyden ja 
suositeltavuuden vuoksi. Tulokset olisivat antaneet tutkimukselle huomatta-
vaa lisäarvoa. Olisi ollut mielenkiintoista vertailla nihkeä- ja kosteamoppauk-
sen kuormittavuuden eroja, koska tutkimustuloksissa kosteamoppauksen 
kuormittavuus oli kevyellä tasolla sykevälimittausten perusteella, vaikka sii-
voojat kokevat kosteamoppauksen raskaammaksi.  
 
Toiseen tutkimuskysymykseen saatiin laajempi vastaus. Perustan tutkimusky-
symyksen vastaukseen antoivat sykevälimittausten tulokset sekä kyselylo-
makkeen vastaukset. Kyselylomakkeen vastausten ja sykevälimittaustulosten 
vertailu osoittautui toimivaksi, joten tutkimuskysymykseen saatiin vastauk-
sia. Lisänäkökulmaa toivat siivoustyönjohtajalle tehty haastattelu sekä palau-
tekeskustelut. 
 
Tutkimuksen tavoite antaa Kiinteistöliikelaitokselle tietoa siivoustyön kuor-
mittavuudesta toteutui osittain. Opinnäytetyöntekijät olisivat halunneet tarjo-
ta laajemmin tietoa siivoustyön kuormittavuudesta eri menetelmien yhtey-
dessä. Tutkimuksen uskotaan antavan yritykselle uutta näkökulmaa työnteki-
jöidensä kuormittuneisuudesta, koska tutkimuksessa on vertailtu sykevälimit-
tausten tuloksia sekä siivoojien kokemusta. Vertailussa havaitut eroavaisuu-
det voivat herättää keskustelua työyhteisössä. Uudenlaista tietoa yritykselle 
antavat koneella ajon kuormittavuuden tutkimustulokset, mistä ei ole aikai-
sempaa kotimaista tutkimustietoa.   
 
Tämä tutkimus on yleistettävyydeltään hyvin rajallinen ja aineistoltaan sup-
pea, mutta sykevälimittaus osoittautui toimivaksi menetelmäksi arvioida sii-
voustyön kuormittavuutta kenttäolosuhteissa. Näin ollen kyseistä menetel-
mää olisi perusteltua käyttää laajemmassa tutkimuksessa siivoustyön kuor-
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mittavuudesta. Jatkotutkimusaiheina esille nousivat koneella ajon kuormitta-
vuuden sekä siivoojien työpäivästä palautumisen tarkempi tutkiminen. Syke-
välimittaus antaa hyvät mahdollisuudet arvioida työssä kuormittumista ja 
siitä palautumista.  
 
Opinnäytetyön tekijät saivat opinnäytetyön tekemisen myötä paljon tietoa 
työn kuormittavuudesta ja oppivat uutta sykevälianalyysistä sekä tutkimuk-
sen toteutuksesta, mikä olikin tavoitteena. Kun mittausten tekeminen siivoo-
jille aloitettiin, sykevälianalyysi oli opinnäytetyön tekijöille uusi asia, joten 
mittausten edetessä monia asioita opittiin kantapään kautta. Tämä oli myös 
opinnäytetyön tekijöiden ensimmäinen kokemus tutkimuksen tekemisestä, 
joten siltäkin osin tiedot ovat karttuneet huimasti. Työhyvinvointiprojektiin 
osallistuminen antoi eväitä toimia yhteistyössä eri organisaatioiden välillä. 
Projektin sisältö tuki ja lisäsi opinnäytetyöntekijöiden ammatillista osaamista 
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